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  :المحاضرة الأولى   

تعتبر سباقات المیدان من بین أهم السباقات في ریاضة العاب القوى، حیث تقام في أماكن 

أعدت خصیصا لهذه الغایة وضمن حدود مضمار خاص بها، وتتألف المنافسة المیدانیة 
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تعتبر سباقات المیدان من بین أهم السباقات في ریاضة العاب القوى، حیث تقام في أماكن 
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في العاب القوى عدة أنواع من القفز وهي القفز العالي والقفز بالزانة والقفز الطویل 

الأولین تكون مهمة اللاعب السعي للقفز إلى أعلى ما یمكن أما في 

 النوعین الثالث والرابع فإلى ابعد ما یمكن وتقاس نتیجة القفزات بالأمتار والسنتیمترات

القفز العالي ( أو عمودیة ) القفز الطویل والقفزة الثلاثیة 

  .ویسعى للحصول على أحسن نتیجة من خلال القفز الى أعلى او ابعد ما یمكن

ذات صفات ) غیر الدوریة–الدوریة 

واع القفزات مشروط لخطه الخاص لمسار طیران مركز الثقل العام لجسم القافز، 

 .طول وارتفاع طیرانه یتوقف على سرعته في البدایة وزاویة طیرانه تبعا لنوع القفزة

القفزة، فبحسب المسابقات الریاضیة یفترض 

ثانیة لكي یتم الاعتراف بالارقام القیاسیة المسجلة في 
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في العاب القوى عدة أنواع من القفز وهي القفز العالي والقفز بالزانة والقفز الطویل 

الأولین تكون مهمة اللاعب السعي للقفز إلى أعلى ما یمكن أما في والثلاثي، في النوعین 

النوعین الثالث والرابع فإلى ابعد ما یمكن وتقاس نتیجة القفزات بالأمتار والسنتیمترات

  :تكنیك القفز

القفز الطویل والقفزة الثلاثیة ( أفقیةالقفزة هي وسیلة لاجتیاز حواجز 

ویسعى للحصول على أحسن نتیجة من خلال القفز الى أعلى او ابعد ما یمكن

الدوریة (المختلطة  الأنواعمجموعة  إلىوقفزات العاب القوى تنتسب 

واع القفزات مشروط لخطه الخاص لمسار طیران مركز الثقل العام لجسم القافز، 

طول وارتفاع طیرانه یتوقف على سرعته في البدایة وزاویة طیرانه تبعا لنوع القفزة

القفزة، فبحسب المسابقات الریاضیة یفترض  أداءوقوتها تلعب دورا في  الریحالى اتجاه 

ثانیة لكي یتم الاعتراف بالارقام القیاسیة المسجلة في /م2یاح المؤاتیة على 

  .القفز الطویل والقفزة الثلاثیة

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

في العاب القوى عدة أنواع من القفز وهي القفز العالي والقفز بالزانة والقفز الطویل : القفز

والثلاثي، في النوعین 

النوعین الثالث والرابع فإلى ابعد ما یمكن وتقاس نتیجة القفزات بالأمتار والسنتیمترات

تكنیك القفز أسس

القفزة هي وسیلة لاجتیاز حواجز 

ویسعى للحصول على أحسن نتیجة من خلال القفز الى أعلى او ابعد ما یمكن) والقفز بالزانة

وقفزات العاب القوى تنتسب 

  .القوة - السرعة

واع القفزات مشروط لخطه الخاص لمسار طیران مركز الثقل العام لجسم القافز، وكل نوع من ان

طول وارتفاع طیرانه یتوقف على سرعته في البدایة وزاویة طیرانه تبعا لنوع القفزة

الى اتجاه  بالإضافة

یاح المؤاتیة على ر ان لا تزید قوة ال

القفز الطویل والقفزة الثلاثیة
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نتائج ریاضیة عالیة یسعى القافز الى الحصول على اكبر سرعة في بدایة طیران جسمه، 

وتحل هذه المهمة بالركضة التقریبیة والدفعة وفي اثناء الركضة 

التقریبیة تتخلق السرعة الافقیة الضروریة ویتحضر العداء في الخطوات الاخیرة للدفعة وعند 

- 3.5 ثا وأكثر، واما العمودیة فالى

ثا واكثر وفي ظل سرعة افقیة غیر كبیرة نسبیا تسهم في خلق اندفاع كبیر للاعلى مما 

- 3ثا واكثر اما السرعة العمودیة فالى 

ء من القفز لابعد من ة وسرعة افقیة كبیرة یتمكن العدا

ثا واكثر ولكن بالارتباط /م10

مع وجود ثلاث اندفاعات في هذه القفزة حیث تقل السرعة الافقیة تبعا لذلك في الحجلة الى 

ثا ومهمة القافز الرئیسیة هي المحافظة 

بقدر الامكان على السرعة الافقیة وفي نفس الوقت تطویر السرعة العمودیة المطلوبة في كل 

ثا ویحمل القافز الزانة اثناء الركضة التقریبیة بكلتا یدیه ویعیق 

ذلك اداء عملیة التلویح بالیدین ومن الضروري ان یتوافق اتجاه الاندفاع عن الارض وزاویة 

في خلال اجزاء من مئة  ي

جزء من الثانیة بزیادة السرعة العمودیة الضروریة في الدفعة القصوى بعد الركض التقریبي 

، وتعتبر الدفعة طورا مهما السریع تضمن النجاح في القفزات خاصة في الوثب الطویل والثلاثي

من تقویم القدم الدافعة، استقامة الجذع، رفع الیدین والكتفین والقدم 

  .انسیابیة الحركة التلویحیة والتقویمیة لقدم في وقت واحد وبلا وجود فترات متقطعة

قلة الوقت المبذول على ذلك 

كانت الدفعة اكثر قوة، وفعالیة الدفعة تتوقف على قوة عضلات القافز وسرعة تقلصها وعلى وزن 
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نتائج ریاضیة عالیة یسعى القافز الى الحصول على اكبر سرعة في بدایة طیران جسمه، 

وتحل هذه المهمة بالركضة التقریبیة والدفعة وفي اثناء الركضة  موجهة بأمثل زایة نحو الافق

التقریبیة تتخلق السرعة الافقیة الضروریة ویتحضر العداء في الخطوات الاخیرة للدفعة وعند 

  .الاندفاع تتكون السرعة العمودیة

ثا وأكثر، واما العمودیة فالى/ م 7.5- 05تصل السرعة الافقیة في القفز العالي الى 

ثا واكثر وفي ظل سرعة افقیة غیر كبیرة نسبیا تسهم في خلق اندفاع كبیر للاعلى مما 

  .یكفل امكانیة اجتیاز العارضة على ارتفاع كبیر

ثا واكثر اما السرعة العمودیة فالى /م 10في القفز الطویل تصل السرعة الافقیة الى 

ة وسرعة افقیة كبیرة یتمكن العداثا ، لهذا فإن السرعة العمودیة الكافی

10في القفز الثلاثي من ركضة تقریبیة تصل السرعة الافقیة الى 

مع وجود ثلاث اندفاعات في هذه القفزة حیث تقل السرعة الافقیة تبعا لذلك في الحجلة الى 

ثا ومهمة القافز الرئیسیة هي المحافظة /م7.5ثا وفي الوثبة الى /م5..8ثا وفي الطوة الى 

بقدر الامكان على السرعة الافقیة وفي نفس الوقت تطویر السرعة العمودیة المطلوبة في كل 

 فزة

ثا ویحمل القافز الزانة اثناء الركضة التقریبیة بكلتا یدیه ویعیق /م9.5- 9في القفز بالزانة الى 

ذلك اداء عملیة التلویح بالیدین ومن الضروري ان یتوافق اتجاه الاندفاع عن الارض وزاویة 

  .طیران القافز مع حركة تقدم الزانة الى الامام وتقوسها

يالقیام فوعند الاندفاع بعد سرعة افقیة كبیرة یكون من الصعب جدا 

جزء من الثانیة بزیادة السرعة العمودیة الضروریة في الدفعة القصوى بعد الركض التقریبي 

السریع تضمن النجاح في القفزات خاصة في الوثب الطویل والثلاثي

  :وصعبا في القفز حیث تتوقف قوتها على عدة شروط 

  هود في اثناء الاندفاعامكانیة تركیز المج

من تقویم القدم الدافعة، استقامة الجذع، رفع الیدین والكتفین والقدم (مدى حركات القافز 

انسیابیة الحركة التلویحیة والتقویمیة لقدم في وقت واحد وبلا وجود فترات متقطعة

قلة الوقت المبذول على ذلك كل هذه الحركات تسهم في رفع ثقل الجسم في مسار الاقصى و 

كانت الدفعة اكثر قوة، وفعالیة الدفعة تتوقف على قوة عضلات القافز وسرعة تقلصها وعلى وزن 

 

نتائج ریاضیة عالیة یسعى القافز الى الحصول على اكبر سرعة في بدایة طیران جسمه،  ولإحراز

موجهة بأمثل زایة نحو الافق

التقریبیة تتخلق السرعة الافقیة الضروریة ویتحضر العداء في الخطوات الاخیرة للدفعة وعند 

الاندفاع تتكون السرعة العمودیة

تصل السرعة الافقیة في القفز العالي الى  - 

ثا واكثر وفي ظل سرعة افقیة غیر كبیرة نسبیا تسهم في خلق اندفاع كبیر للاعلى مما /م4.5

یكفل امكانیة اجتیاز العارضة على ارتفاع كبیر

في القفز الطویل تصل السرعة الافقیة الى  - 

ثا ، لهذا فإن السرعة العمودیة الكافی/م3.5

  .الامام

في القفز الثلاثي من ركضة تقریبیة تصل السرعة الافقیة الى  - 

مع وجود ثلاث اندفاعات في هذه القفزة حیث تقل السرعة الافقیة تبعا لذلك في الحجلة الى 

ثا وفي الطوة الى /م9.8

بقدر الامكان على السرعة الافقیة وفي نفس الوقت تطویر السرعة العمودیة المطلوبة في كل 

فزةقجزء من اجزاء ال

في القفز بالزانة الى  - 

ذلك اداء عملیة التلویح بالیدین ومن الضروري ان یتوافق اتجاه الاندفاع عن الارض وزاویة 

طیران القافز مع حركة تقدم الزانة الى الامام وتقوسها

وعند الاندفاع بعد سرعة افقیة كبیرة یكون من الصعب جدا 

جزء من الثانیة بزیادة السرعة العمودیة الضروریة في الدفعة القصوى بعد الركض التقریبي 

السریع تضمن النجاح في القفزات خاصة في الوثب الطویل والثلاثي

وصعبا في القفز حیث تتوقف قوتها على عدة شروط 

امكانیة تركیز المج - 

مدى حركات القافز  - 

  )الخ..الملوحة 

انسیابیة الحركة التلویحیة والتقویمیة لقدم في وقت واحد وبلا وجود فترات متقطعة - 

كل هذه الحركات تسهم في رفع ثقل الجسم في مسار الاقصى و 

كانت الدفعة اكثر قوة، وفعالیة الدفعة تتوقف على قوة عضلات القافز وسرعة تقلصها وعلى وزن 
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اخف بالنسبة لطولهم  وبأوزان

 ولا تقل اهمیة عناصر تكنیك القفزات لكل من زاویة الاندفاع وزاویة طیران القافز 

فزاویة الاندفاع هي زاویة بین سطح الارض وبین اتجاه الدفعة في اللحظة الختامیة لادائها، اما 

طیران مترابطة مع كمیة السرعتین الافقیة والعمودیة، وتكنیك اداء 

  .التقرب من الدفعة في الخطوات الاخیرة وضع القدم للدفعة والاتجاه الضروري لطیران القافز

عبارة عن فعل حركي موحد مؤدي بسلاسة وبایقاع محدد، والقفزة تتكون من اطوار 

غیر ان اهمیة ) الركضة التقریبیة والإعداد للدفعة والدفعة والطیران والهبوط

الاطوار غیر متساویة لاحراز النتائج في مختلف القفزات فإن كانت الركضة التقریبیة والدفعة 

ة كبیرة لجمیع القفزات فإن الطیران یلعب دورا اكبر في القفز العالي وبالزانة ، أما 

الهبوط ففي القفز الطویل والقفزة الثلاثیة والطیران المؤدى بشكل صحیح في القفزات التي تتطلب 

الى ان الهبوط المؤدى  

  .كل جید في القفزات مع اجتیاز حواجز افقیة فیكلف طولا اكبر للقفزة

یتم تكوین السرعة الافقیة الضروریة بفعل الركضة التقریبیة في الخطوات الاخیرة منها یستعد 

توصل الیها القافز القافز للاندفاع ویتوقف طول الركضة التقریبیة على السرعة التي یجب ان ی

عند الاستعداد للدفعة وتكون الركضة التقریبیة قریبیة من الحد الاقصى ویقع طول الركض 

التقریبیة في حدود المسافة التي یقوم خلالها راكض المسافات القصیرة بالوصول الى سرعته 

بادلة بین سرعة الاندفاع وسرعة الركضة التقریبیة حیث كلما 

كانت الخطوات الاخیرة من الركض التقریبي سریع كلما كان وضع القدم الدافعة على الارض 

في نهایة الركضة التقریبیة توضع القدم الدافعة بفعالیة ومرونة على مكان الاندفاع 

  :خاصة لكیفیة وضع الرجل في مختلف القفزات 

  .القفز العالي توضع الرجل على الكعب والتدحرج لاحقا على كل القدم

  في القفز الطویل على كل القدم او على الكعب ثم التدحرج على كل القدم 

  في القفزة الثلاثیة بشكل مسطح على كل القدم او على الكعب ومن ثم التدحرج على كل القدم 
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وبأوزانالجسم، فالریاضیون الذین یتمتعون بقوة عضلیة اكبر وبسرعة اكثر 

  .یحرزون نتائج افضل

ولا تقل اهمیة عناصر تكنیك القفزات لكل من زاویة الاندفاع وزاویة طیران القافز 

فزاویة الاندفاع هي زاویة بین سطح الارض وبین اتجاه الدفعة في اللحظة الختامیة لادائها، اما 

  .زاویة الطیران فهي الزاویة بین سطح الارض واتجاه طیران القافز

طیران مترابطة مع كمیة السرعتین الافقیة والعمودیة، وتكنیك اداء إن الزاویة المثى للاندفاع وال

التقرب من الدفعة في الخطوات الاخیرة وضع القدم للدفعة والاتجاه الضروري لطیران القافز

عبارة عن فعل حركي موحد مؤدي بسلاسة وبایقاع محدد، والقفزة تتكون من اطوار 

الركضة التقریبیة والإعداد للدفعة والدفعة والطیران والهبوط(مرتبطة مع بعضها 

الاطوار غیر متساویة لاحراز النتائج في مختلف القفزات فإن كانت الركضة التقریبیة والدفعة 

ة كبیرة لجمیع القفزات فإن الطیران یلعب دورا اكبر في القفز العالي وبالزانة ، أما 

الهبوط ففي القفز الطویل والقفزة الثلاثیة والطیران المؤدى بشكل صحیح في القفزات التي تتطلب 

 بالإضافةاهمیة لاحراز النتائج  الأكثراجتیاز الحواجز العمودیة هو 

كل جید في القفزات مع اجتیاز حواجز افقیة فیكلف طولا اكبر للقفزة

  :الركضة التقریبیة والاستعداد للاندفاع

یتم تكوین السرعة الافقیة الضروریة بفعل الركضة التقریبیة في الخطوات الاخیرة منها یستعد 

القافز للاندفاع ویتوقف طول الركضة التقریبیة على السرعة التي یجب ان ی

عند الاستعداد للدفعة وتكون الركضة التقریبیة قریبیة من الحد الاقصى ویقع طول الركض 

التقریبیة في حدود المسافة التي یقوم خلالها راكض المسافات القصیرة بالوصول الى سرعته 

  .القصوة مع ان تكنیك الركض یشبه الركض السریع

بادلة بین سرعة الاندفاع وسرعة الركضة التقریبیة حیث كلما بالاضافة الى انه هناك علاقة مت

كانت الخطوات الاخیرة من الركض التقریبي سریع كلما كان وضع القدم الدافعة على الارض 

  .واداء الاندفاع بفعالیة اسرع 

في نهایة الركضة التقریبیة توضع القدم الدافعة بفعالیة ومرونة على مكان الاندفاع 

خاصة لكیفیة وضع الرجل في مختلف القفزات  وتنثني قلیلا في مفاصل الركبة وتوجد انواع

القفز العالي توضع الرجل على الكعب والتدحرج لاحقا على كل القدم

في القفز الطویل على كل القدم او على الكعب ثم التدحرج على كل القدم 

في القفزة الثلاثیة بشكل مسطح على كل القدم او على الكعب ومن ثم التدحرج على كل القدم 

 

الجسم، فالریاضیون الذین یتمتعون بقوة عضلیة اكبر وبسرعة اكثر 

یحرزون نتائج افضل

ولا تقل اهمیة عناصر تكنیك القفزات لكل من زاویة الاندفاع وزاویة طیران القافز 

فزاویة الاندفاع هي زاویة بین سطح الارض وبین اتجاه الدفعة في اللحظة الختامیة لادائها، اما 

زاویة الطیران فهي الزاویة بین سطح الارض واتجاه طیران القافز

إن الزاویة المثى للاندفاع وال

التقرب من الدفعة في الخطوات الاخیرة وضع القدم للدفعة والاتجاه الضروري لطیران القافز

عبارة عن فعل حركي موحد مؤدي بسلاسة وبایقاع محدد، والقفزة تتكون من اطوار  كل قفزة هي

مرتبطة مع بعضها 

الاطوار غیر متساویة لاحراز النتائج في مختلف القفزات فإن كانت الركضة التقریبیة والدفعة 

ة كبیرة لجمیع القفزات فإن الطیران یلعب دورا اكبر في القفز العالي وبالزانة ، أما تملك اهمی

الهبوط ففي القفز الطویل والقفزة الثلاثیة والطیران المؤدى بشكل صحیح في القفزات التي تتطلب 

اجتیاز الحواجز العمودیة هو 

كل جید في القفزات مع اجتیاز حواجز افقیة فیكلف طولا اكبر للقفزةبش

الركضة التقریبیة والاستعداد للاندفاع

یتم تكوین السرعة الافقیة الضروریة بفعل الركضة التقریبیة في الخطوات الاخیرة منها یستعد 

القافز للاندفاع ویتوقف طول الركضة التقریبیة على السرعة التي یجب ان ی

عند الاستعداد للدفعة وتكون الركضة التقریبیة قریبیة من الحد الاقصى ویقع طول الركض 

التقریبیة في حدود المسافة التي یقوم خلالها راكض المسافات القصیرة بالوصول الى سرعته 

القصوة مع ان تكنیك الركض یشبه الركض السریع

بالاضافة الى انه هناك علاقة مت

كانت الخطوات الاخیرة من الركض التقریبي سریع كلما كان وضع القدم الدافعة على الارض 

واداء الاندفاع بفعالیة اسرع 

في نهایة الركضة التقریبیة توضع القدم الدافعة بفعالیة ومرونة على مكان الاندفاع : الاندفاع 

وتنثني قلیلا في مفاصل الركبة وتوجد انواع

القفز العالي توضع الرجل على الكعب والتدحرج لاحقا على كل القدمفي  - 

في القفز الطویل على كل القدم او على الكعب ثم التدحرج على كل القدم  - 

في القفزة الثلاثیة بشكل مسطح على كل القدم او على الكعب ومن ثم التدحرج على كل القدم  - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

التخمید و ( وفي الاندفاع منذ لحظة مس المرتكز بقدم الرجل الدافعة وفي الاندفاع طوران 

في البدایة بتقلیل قوة الضربة الدینامیكیة عند وضع 

الرجل الدافعة على المرتكز حیث یزداد الحمل الواقع على عضلات هذه الرجل مع ارتخاء 

العضلات المتقلصة وهذا یساعد في تفعیل عملها بعد انثناء تقویم الرجل الدافعة ویبدأ طور 

لرجل الدافعة من الانثناء في مفصل ارركبة 

، اما سرعة وقوة الاندفاع فتتوقف على الحركات 

التلویحیة للرجل والایدي والجذع والتلویحة في القفز العالي برجل مستقیمة او منحتیة في حین 

ة فقط، وبعد الركض التقریبي والقیام بالدفع یبدأ 

بعد الاندفاع ینفصل الریاضي عن الارض ویأخذ مكانه في الهواء بفعل قوة 

الاستمرار وعلى حساب السرعة المكتسبة من الركض التقریبي والدفعة ویتوقف طیران مركز ثقل 

العام على سرعة الطیران الابتدائیة وزازیة التعلیق ومقاومة المحیط الجوي وفعل قوى 

عمودیة (الجذب، وتكمن المهمة الاساسیة لقافز في طور التعلیق في ان یجتاز اقصى الحواجز 

على حساب حركات مقصودة ، اما أهمیة طور التعلیق في القفز العالي والقفز بالزانة 

وري اجتیاز العارضة بدون اسقاطها، حیث كلما تمر النقطة العلیا لمسار تحرك 

مركز الثقل العام لجسم القافز بقرب العارضة كلما یتم استغلال طور التعلیق بفعالیة اكبر 

لاجتیاز العاضة وفي ریاضة القفز بالزانة والعالي فإنه هناك عمل تناوبي بین اطراف الجسم في 

ث اذا كان جزء من الجسم واراء العارضة  فإن الاجزاء الاخرى ترتفع الى الاعلى وعلى 

وي القفز الطویل والثلاثي یلعب التعلیق دورا قلیلا لكن یخلق الشروط لان تكون نقطة مس 

  .ذا یستعد العداء للهبوط

یعد الهبوط القسم الاخیر من القفزة ، حیث تختلف باختلاف انواع القفزات ففي 

القفز العالي وبالزانة ومن اجل سلامة القافز من الضروري ان یكون الهبوط بخفة وفي القفز 

الطویل والثلاثي یلعب الهبوط دورا كبیرا في بعد القفزة حیث یقوم العداء بحركات الیدین والقدمین 

على توازن الجسم مع مد الرجلین بأبعد مدى ممكن حتى یضمن هبوطا بعیدا واستغلال 

ویكون الحمل على  نوالقدیمی
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  .بالزانة بشكل مسطح على كل القدم

وفي الاندفاع منذ لحظة مس المرتكز بقدم الرجل الدافعة وفي الاندفاع طوران 

في البدایة بتقلیل قوة الضربة الدینامیكیة عند وضع  ففي طور التخمید یقوم القافز

الرجل الدافعة على المرتكز حیث یزداد الحمل الواقع على عضلات هذه الرجل مع ارتخاء 

العضلات المتقلصة وهذا یساعد في تفعیل عملها بعد انثناء تقویم الرجل الدافعة ویبدأ طور 

لرجل الدافعة من الانثناء في مفصل ارركبة عندما تنتهي ا اللحظةالاندفاع الفعال في تلك 

، اما سرعة وقوة الاندفاع فتتوقف على الحركات وتختلف زوایة الانثناء باختلاف انواع القفزات

التلویحیة للرجل والایدي والجذع والتلویحة في القفز العالي برجل مستقیمة او منحتیة في حین 

ة فقط، وبعد الركض التقریبي والقیام بالدفع یبدأ تؤدى التلویحیة في القفزات الاخر برجل منحنی

  .العداء بالطیران بزاویة معینة نحو الافق

بعد الاندفاع ینفصل الریاضي عن الارض ویأخذ مكانه في الهواء بفعل قوة 

الاستمرار وعلى حساب السرعة المكتسبة من الركض التقریبي والدفعة ویتوقف طیران مركز ثقل 

العام على سرعة الطیران الابتدائیة وزازیة التعلیق ومقاومة المحیط الجوي وفعل قوى 

الجذب، وتكمن المهمة الاساسیة لقافز في طور التعلیق في ان یجتاز اقصى الحواجز 

على حساب حركات مقصودة ، اما أهمیة طور التعلیق في القفز العالي والقفز بالزانة 

وري اجتیاز العارضة بدون اسقاطها، حیث كلما تمر النقطة العلیا لمسار تحرك 

مركز الثقل العام لجسم القافز بقرب العارضة كلما یتم استغلال طور التعلیق بفعالیة اكبر 

لاجتیاز العاضة وفي ریاضة القفز بالزانة والعالي فإنه هناك عمل تناوبي بین اطراف الجسم في 

ث اذا كان جزء من الجسم واراء العارضة  فإن الاجزاء الاخرى ترتفع الى الاعلى وعلى 

  .حساب النهوض تنتقل من فوق العارضة بدون اسقاطها

وي القفز الطویل والثلاثي یلعب التعلیق دورا قلیلا لكن یخلق الشروط لان تكون نقطة مس 

ذا یستعد العداء للهبوطالارض بالقدم في طور الهبوط اكثر بعدا ، وبعد كل ه

یعد الهبوط القسم الاخیر من القفزة ، حیث تختلف باختلاف انواع القفزات ففي 

القفز العالي وبالزانة ومن اجل سلامة القافز من الضروري ان یكون الهبوط بخفة وفي القفز 

الطویل والثلاثي یلعب الهبوط دورا كبیرا في بعد القفزة حیث یقوم العداء بحركات الیدین والقدمین 

على توازن الجسم مع مد الرجلین بأبعد مدى ممكن حتى یضمن هبوطا بعیدا واستغلال 

والقدیمیمسار التعلیق وفي لحظة الهبوط یحدث انثناء للحوض والركبتین 

 

بالزانة بشكل مسطح على كل القدمفي القفز  - 

وفي الاندفاع منذ لحظة مس المرتكز بقدم الرجل الدافعة وفي الاندفاع طوران 

ففي طور التخمید یقوم القافز) التقویم الفعال 

الرجل الدافعة على المرتكز حیث یزداد الحمل الواقع على عضلات هذه الرجل مع ارتخاء 

العضلات المتقلصة وهذا یساعد في تفعیل عملها بعد انثناء تقویم الرجل الدافعة ویبدأ طور 

الاندفاع الفعال في تلك 

وتختلف زوایة الانثناء باختلاف انواع القفزات

التلویحیة للرجل والایدي والجذع والتلویحة في القفز العالي برجل مستقیمة او منحتیة في حین 

تؤدى التلویحیة في القفزات الاخر برجل منحنی

العداء بالطیران بزاویة معینة نحو الافق

بعد الاندفاع ینفصل الریاضي عن الارض ویأخذ مكانه في الهواء بفعل قوة  :طور التعلیق

الاستمرار وعلى حساب السرعة المكتسبة من الركض التقریبي والدفعة ویتوقف طیران مركز ثقل 

العام على سرعة الطیران الابتدائیة وزازیة التعلیق ومقاومة المحیط الجوي وفعل قوى  الثقل

الجذب، وتكمن المهمة الاساسیة لقافز في طور التعلیق في ان یجتاز اقصى الحواجز 

على حساب حركات مقصودة ، اما أهمیة طور التعلیق في القفز العالي والقفز بالزانة ) أو افقیة

وري اجتیاز العارضة بدون اسقاطها، حیث كلما تمر النقطة العلیا لمسار تحرك الضر  انه من

مركز الثقل العام لجسم القافز بقرب العارضة كلما یتم استغلال طور التعلیق بفعالیة اكبر 

لاجتیاز العاضة وفي ریاضة القفز بالزانة والعالي فإنه هناك عمل تناوبي بین اطراف الجسم في 

ث اذا كان جزء من الجسم واراء العارضة  فإن الاجزاء الاخرى ترتفع الى الاعلى وعلى التنقل حی

حساب النهوض تنتقل من فوق العارضة بدون اسقاطها

وي القفز الطویل والثلاثي یلعب التعلیق دورا قلیلا لكن یخلق الشروط لان تكون نقطة مس 

الارض بالقدم في طور الهبوط اكثر بعدا ، وبعد كل ه

یعد الهبوط القسم الاخیر من القفزة ، حیث تختلف باختلاف انواع القفزات ففي :طور الهبوط

القفز العالي وبالزانة ومن اجل سلامة القافز من الضروري ان یكون الهبوط بخفة وفي القفز 

الطویل والثلاثي یلعب الهبوط دورا كبیرا في بعد القفزة حیث یقوم العداء بحركات الیدین والقدمین 

على توازن الجسم مع مد الرجلین بأبعد مدى ممكن حتى یضمن هبوطا بعیدا واستغلال للحفاظ 

مسار التعلیق وفي لحظة الهبوط یحدث انثناء للحوض والركبتین 



  الإعلام والاتصال الرياضي

یؤدي الهبوط على اكبر طول ممكن 

یمكن ان تظهر مسابقة الوثب الاربعة في العاب القوى مختلفة تماما عن بعضها البعض للوهلة 

الاولى ومن وجهة نظر الفنیة فمنها ما هو طویل ومنها الوثب العالي ومنها الثلاثي والقفز 

المهمة بین مسابقات الوثب والي یهتم 

  .بها المدرب الریاضي حتى یتمكن من العمل مع العدائیین في أي من هذه السباقات

یتحدد الهدف في سباقات الوثب في زیادة المسافة المحققة او ارتفاع وثب العدائیین، كما ان 

وثبات المتتالیة ولكن في القفز بالزانة 

  :حیث تتحدد مسافة وارتفاع الطیران بصورة رئیسیة من خلال ثلاثة معاییر

تقاء ام المعاییر، ویتحدد ارتفاع مركز ثقل الجسم بواسطة 

لحركات یقوم بها العداء قبل واثناء 

الارتقاء، لهذا فإن الارتقاء له اهمیة خاصة في سباقات الوثب من الناحیة البیومیكانیكیة، كما انه 

تؤثر في ارتفاع الطیران في القفز بالعصا خاصة من نقل الطاقة الى 

العصا خلال الارتقاء وعودة الطاقة بعد ذلك من العصا بعد الارتقاء لتوفیر رفع اضافي لجسم 

العداء وبعد تحدید مسار الطیران في الارتقاء یمكن ان تتأثر النتیجة المحققة سلبیا  بعدم اجتیاز 

ة في حالة الوثب العالي والقفز بالزانة وتكنیك الهبوط السیئ في الوثب 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  
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یؤدي الهبوط على اكبر طول ممكن  أنعضلات الرجلین كبیرا ولتقلیل هذا یتوجب على العداء 

 .له 

 :المبادئ الأساسیة للوثب

یمكن ان تظهر مسابقة الوثب الاربعة في العاب القوى مختلفة تماما عن بعضها البعض للوهلة 

الاولى ومن وجهة نظر الفنیة فمنها ما هو طویل ومنها الوثب العالي ومنها الثلاثي والقفز 

المهمة بین مسابقات الوثب والي یهتم بالزانة، ورغم كل هذا الا انه توجد عدد من اوجه التشابه 

بها المدرب الریاضي حتى یتمكن من العمل مع العدائیین في أي من هذه السباقات

یتحدد الهدف في سباقات الوثب في زیادة المسافة المحققة او ارتفاع وثب العدائیین، كما ان 

وثبات المتتالیة ولكن في القفز بالزانة الهدف من الوثب الثلاثي بالطبع هو زیادة مسافة ثلاث 

  .یستعین العداء بالعصا

 :الخصائص البیومیكانیكیة

حیث تتحدد مسافة وارتفاع الطیران بصورة رئیسیة من خلال ثلاثة معاییر

  

  .ارتفاع مركز ثقل الجسم عند الارتقاء 

تقاء ام المعاییر، ویتحدد ارتفاع مركز ثقل الجسم بواسطة وبصفة عامة تعتبر سرعة وزاوبة الار 

لحركات یقوم بها العداء قبل واثناء  ارتفاع جسم العداء، كما ان زاویة وسرعة الارتقاء ناتجة

الارتقاء، لهذا فإن الارتقاء له اهمیة خاصة في سباقات الوثب من الناحیة البیومیكانیكیة، كما انه 

تؤثر في ارتفاع الطیران في القفز بالعصا خاصة من نقل الطاقة الى هناك بعض العوامل التي 

العصا خلال الارتقاء وعودة الطاقة بعد ذلك من العصا بعد الارتقاء لتوفیر رفع اضافي لجسم 

العداء وبعد تحدید مسار الطیران في الارتقاء یمكن ان تتأثر النتیجة المحققة سلبیا  بعدم اجتیاز 

ة في حالة الوثب العالي والقفز بالزانة وتكنیك الهبوط السیئ في الوثب العارضة بصورة جید

 

  :یمكن تقسیم مسابقات الوثب الى اربعة مراحل رئیسیة 

 

عضلات الرجلین كبیرا ولتقلیل هذا یتوجب على العداء 

 مع الإعداد الجید

المبادئ الأساسیة للوثب

یمكن ان تظهر مسابقة الوثب الاربعة في العاب القوى مختلفة تماما عن بعضها البعض للوهلة 

الاولى ومن وجهة نظر الفنیة فمنها ما هو طویل ومنها الوثب العالي ومنها الثلاثي والقفز 

بالزانة، ورغم كل هذا الا انه توجد عدد من اوجه التشابه 

بها المدرب الریاضي حتى یتمكن من العمل مع العدائیین في أي من هذه السباقات

  :الاهداف

یتحدد الهدف في سباقات الوثب في زیادة المسافة المحققة او ارتفاع وثب العدائیین، كما ان 

الهدف من الوثب الثلاثي بالطبع هو زیادة مسافة ثلاث 

یستعین العداء بالعصا

الخصائص البیومیكانیكیة

حیث تتحدد مسافة وارتفاع الطیران بصورة رئیسیة من خلال ثلاثة معاییر

  سرعة الارتقاء - 

  زاویة الارتقاء - 

ارتفاع مركز ثقل الجسم عند الارتقاء  - 

وبصفة عامة تعتبر سرعة وزاوبة الار 

ارتفاع جسم العداء، كما ان زاویة وسرعة الارتقاء ناتجة

الارتقاء، لهذا فإن الارتقاء له اهمیة خاصة في سباقات الوثب من الناحیة البیومیكانیكیة، كما انه 

هناك بعض العوامل التي 

العصا خلال الارتقاء وعودة الطاقة بعد ذلك من العصا بعد الارتقاء لتوفیر رفع اضافي لجسم 

العداء وبعد تحدید مسار الطیران في الارتقاء یمكن ان تتأثر النتیجة المحققة سلبیا  بعدم اجتیاز 

العارضة بصورة جید

 .الطویل والثلاثي

  :تركیبة الحركة

یمكن تقسیم مسابقات الوثب الى اربعة مراحل رئیسیة 

  الاقتراب - 

  الارتقاء - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

ثلاث مرات وتنطبق الاربع وفي الوثب الثلاثي یتكرر التسلسل الحركي للارتقاء والطیران والهبوط 

مراحل على القز  بالعصا ولكن یعدل تركیب المرحلة الذي یستخدمه المدرب واضعا في الاعتبار 

ففي مرحلة الاقتراب یولد العداء سرعة افقیة وفي الوثب الطویل والثلاثي والقفز بالعصا تتحدد 

لنهائیة بواسطة مستوى السرعة الافقیة في الارتقاء لهذا یكون هدف العداء من الاقتراب 

كما تلعب السرعة الافقیة دورا كبیرا في الوثب الثلاثي وهدف هو ایجاد السرعة المثلى ولیس 

د للارتقاء ومن الضروري ان 

  .یتحكم العداء في السرعة وتكون ملائمة لقدرته على استخدامها في الارتقاء

كما ان ) ارتفاع للطیرانلاقصى مسافة او 

الارتقاء له اهمیة حساسة في كل السباقات الخاصة بالوثب وتتحدد اهداف هذه المرحلة ضمان 

  اضافة اعلى مستوى من السرعة العمودیة للسرعة الافقیة التي تتولد في هذه الطریقة 

حسب المسابقة والتكنیك المستخدم من قبل 

یجب وضع قدم الارتقاء بثبات وسرعة مخلبیة بحیث لا تهبط بكاملها على الارض وبالتالي 

  تدفع ركبة الرجل الحرة بحركة قویة من الامام ولأعلى من مفصل الفخذ 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

وفي الوثب الثلاثي یتكرر التسلسل الحركي للارتقاء والطیران والهبوط 

مراحل على القز  بالعصا ولكن یعدل تركیب المرحلة الذي یستخدمه المدرب واضعا في الاعتبار 

  .الحركات الاضافیة التي یقوم بها العداء بسبب العصا

ففي مرحلة الاقتراب یولد العداء سرعة افقیة وفي الوثب الطویل والثلاثي والقفز بالعصا تتحدد 

لنهائیة بواسطة مستوى السرعة الافقیة في الارتقاء لهذا یكون هدف العداء من الاقتراب 

  .هو كسب اقصى سرعة له في الجري

كما تلعب السرعة الافقیة دورا كبیرا في الوثب الثلاثي وهدف هو ایجاد السرعة المثلى ولیس 

د للارتقاء ومن الضروري ان السرعة القصوى في الاقتراب، كما تتضمن مرحلة الاقتراب الاستعدا

یتحكم العداء في السرعة وتكون ملائمة لقدرته على استخدامها في الارتقاء

  :مواصفات الاقتراب الجید في الكل المسابقات

  

 تعد العداء لارتقاء قوي

لاقصى مسافة او (یتحدد مسار  طیران جسم العداء في مرحلة الارتقاء 

الارتقاء له اهمیة حساسة في كل السباقات الخاصة بالوثب وتتحدد اهداف هذه المرحلة ضمان 

  مركز ثقل الجسم في اعلى نقطة في لحظة الارتقاء

اضافة اعلى مستوى من السرعة العمودیة للسرعة الافقیة التي تتولد في هذه الطریقة 

حسب المسابقة والتكنیك المستخدم من قبل  مثلى وتختلف الدرجات الارتقاء الى الزاویة ال

  :مواصفات الارتقاء المؤثر

  أن یكون جسم العداء ممتدا

یجب وضع قدم الارتقاء بثبات وسرعة مخلبیة بحیث لا تهبط بكاملها على الارض وبالتالي 

  تؤدي الى حركة ایقاف

تدفع ركبة الرجل الحرة بحركة قویة من الامام ولأعلى من مفصل الفخذ 

 مد مفاصل الفخذ والركبة والكاحل الى اقصى درجة

 

  الطیران - 

  الهبوط - 

وفي الوثب الثلاثي یتكرر التسلسل الحركي للارتقاء والطیران والهبوط 

مراحل على القز  بالعصا ولكن یعدل تركیب المرحلة الذي یستخدمه المدرب واضعا في الاعتبار 

الحركات الاضافیة التي یقوم بها العداء بسبب العصا

ففي مرحلة الاقتراب یولد العداء سرعة افقیة وفي الوثب الطویل والثلاثي والقفز بالعصا تتحدد 

لنهائیة بواسطة مستوى السرعة الافقیة في الارتقاء لهذا یكون هدف العداء من الاقتراب النتیجة ا

هو كسب اقصى سرعة له في الجري

كما تلعب السرعة الافقیة دورا كبیرا في الوثب الثلاثي وهدف هو ایجاد السرعة المثلى ولیس 

السرعة القصوى في الاقتراب، كما تتضمن مرحلة الاقتراب الاستعدا

یتحكم العداء في السرعة وتكون ملائمة لقدرته على استخدامها في الارتقاء

مواصفات الاقتراب الجید في الكل المسابقات

  السرعة - 

  الدقة والاتساق –

تعد العداء لارتقاء قوي - 

یتحدد مسار  طیران جسم العداء في مرحلة الارتقاء 

الارتقاء له اهمیة حساسة في كل السباقات الخاصة بالوثب وتتحدد اهداف هذه المرحلة ضمان 

مركز ثقل الجسم في اعلى نقطة في لحظة الارتقاء

اضافة اعلى مستوى من السرعة العمودیة للسرعة الافقیة التي تتولد في هذه الطریقة  - 

الارتقاء الى الزاویة ال - 

 .العداء

مواصفات الارتقاء المؤثر

أن یكون جسم العداء ممتدا - 

یجب وضع قدم الارتقاء بثبات وسرعة مخلبیة بحیث لا تهبط بكاملها على الارض وبالتالي  - 

تؤدي الى حركة ایقاف

تدفع ركبة الرجل الحرة بحركة قویة من الامام ولأعلى من مفصل الفخذ  - 

مد مفاصل الفخذ والركبة والكاحل الى اقصى درجة - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

وهدف العداء في مرحلة الطیران في الوثب الطویل و مراحل الطیران الثلاث في الوثب الثلاثي 

  .سم للهبوط

أما في الوثب العالي والقفزبالزانة ان یتلافى تقلیل ارتفاع مسار الطیران ویضمن عبور العارضة 

  .وتتضمن الاهداف في القفز بالزانة زیادة الرفع الاضافي المتاح من العصا

بالاضافة الى  ان اهداف العداء في مرحلة الهبوط في الوثب الطویل والثلاثي في تقلیل فقد 

سافة التي تحدث عند ملامسة القدم للارض بینما في الوثب العالي والقفز بالزانة فالهدف في 

الهدف كذلك هو عمل الارتقاء 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

وهدف العداء في مرحلة الطیران في الوثب الطویل و مراحل الطیران الثلاث في الوثب الثلاثي 

سم للهبوطفي تفادي الحركات التي تقلل من مسافة مسار الطیران ووضع الج

أما في الوثب العالي والقفزبالزانة ان یتلافى تقلیل ارتفاع مسار الطیران ویضمن عبور العارضة 

وتتضمن الاهداف في القفز بالزانة زیادة الرفع الاضافي المتاح من العصا

بالاضافة الى  ان اهداف العداء في مرحلة الهبوط في الوثب الطویل والثلاثي في تقلیل فقد 

سافة التي تحدث عند ملامسة القدم للارض بینما في الوثب العالي والقفز بالزانة فالهدف في 

الهدف كذلك هو عمل الارتقاء مرحلة النهایة هو تفادي الوقوع في الاصابة، وفي الوثب الثلاثي 

  .الى المرحلة التالیة

  :ما یجب التأكید علیه

  زیادة تردد الخطوة في نهایة الاقتراب

  ع القدم بنشاط عند الارتقاء

  حركة قویة للرجل الحرة عند الارتقاء

  الكاحل، الركبة ، والفخذ عند الارتقاء لامتداد كامل لمفاص

  انخفاض السرعة في نهایة الاقتراب

  هبوط مركز ثقل الجسم عند الاستعداد للارتقاء

  الارتقاءخطوة استعداد مع ملامسة الكعب للارض عند 

  وثبات من الوقوف

  تأكید مبكر على الطیران

 

وهدف العداء في مرحلة الطیران في الوثب الطویل و مراحل الطیران الثلاث في الوثب الثلاثي 

في تفادي الحركات التي تقلل من مسافة مسار الطیران ووضع الج

أما في الوثب العالي والقفزبالزانة ان یتلافى تقلیل ارتفاع مسار الطیران ویضمن عبور العارضة 

وتتضمن الاهداف في القفز بالزانة زیادة الرفع الاضافي المتاح من العصا

بالاضافة الى  ان اهداف العداء في مرحلة الهبوط في الوثب الطویل والثلاثي في تقلیل فقد 

سافة التي تحدث عند ملامسة القدم للارض بینما في الوثب العالي والقفز بالزانة فالهدف في الم

مرحلة النهایة هو تفادي الوقوع في الاصابة، وفي الوثب الثلاثي 

الى المرحلة التالیة

ما یجب التأكید علیه

زیادة تردد الخطوة في نهایة الاقتراب - 

ع القدم بنشاط عند الارتقاءوض - 

حركة قویة للرجل الحرة عند الارتقاء - 

امتداد كامل لمفاص - 

  ما یجب تلافیه

انخفاض السرعة في نهایة الاقتراب - 

هبوط مركز ثقل الجسم عند الاستعداد للارتقاء - 

خطوة استعداد مع ملامسة الكعب للارض عند  - 

وثبات من الوقوف - 

تأكید مبكر على الطیران - 

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

في حاجة الى عبور  اعندما كانو 

  

الوثب الطویل مستقلة بذاتها اول الامر في برنامج الاعیاد الاولمبیة القدیمة بل 

كانت ضمن المسابقة الخماسیة للرجال اذا كانت تجري من الثبات ثم اصبحت من الجري 

وذلك في القرن السادس قبل المیلاد، وقد كان یوضع عمود مثبت في الارض على 

ن تبدأ عملیة الارتقاء عندما تصل احى قدمي العداء على امتداد 

- 1.48كان یحمل المتسابق في كلتا یدیه قبل الارتقاء اثقالا من الحاجرة یتراوح وزنها بین 

كغم بغرض تقویة مرجحة الذراعین اثناء الارتقاء ولعدم فقدان اتوان الجسم في الهواء 

د ارتقائه مباشرة حتى یخف وزنه 

لم یعرف السبب (وكانت مسابقات الوثب الطویل عند الاغریق كانت تقام اثناء عزف الموسیقى 

م 1896كانت مسابقات الوثب الطویل ضمن برنامج الالعاب الاولمبیة الحدیثة الاولى بأثینا عام 

ضمن برنامج المسابقة الخماسیة للسیدات والعشاري 

بتجاوزها، حیث تحدد  للعداءي لا یسمح 

، وتسمى الحافة القریبة الى منطقة الهبوط 

  .متر
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  :المحاضرة الثانیة

  

عندما كانو ) الیونان القدماء( الإغریقظهر هذا النوع من الریاضات عند 

  .الترع والخنادق التي تعترض طریق تقدمهم أثناء الحروب والغزوات

الوثب الطویل مستقلة بذاتها اول الامر في برنامج الاعیاد الاولمبیة القدیمة بل 

كانت ضمن المسابقة الخماسیة للرجال اذا كانت تجري من الثبات ثم اصبحت من الجري 

وذلك في القرن السادس قبل المیلاد، وقد كان یوضع عمود مثبت في الارض على 

ن تبدأ عملیة الارتقاء عندما تصل احى قدمي العداء على امتداد على ا(احد جانبي الحفرة 

كان یحمل المتسابق في كلتا یدیه قبل الارتقاء اثقالا من الحاجرة یتراوح وزنها بین 

كغم بغرض تقویة مرجحة الذراعین اثناء الارتقاء ولعدم فقدان اتوان الجسم في الهواء 

د ارتقائه مباشرة حتى یخف وزنه سمح للمتسابق بقذف الاحجار خلفه بعواثناء عملیة الهبوط ی

وكانت مسابقات الوثب الطویل عند الاغریق كانت تقام اثناء عزف الموسیقى 

كانت مسابقات الوثب الطویل ضمن برنامج الالعاب الاولمبیة الحدیثة الاولى بأثینا عام 

ضمن برنامج المسابقة الخماسیة للسیدات والعشاري  تدخلكما ان هذه المسابقة للرجال والنساء 

ي لا یسمح تعتبر لوح الارتقاء من اهم الحواجز الافقیة القانونیة  والت

، وتسمى الحافة القریبة الى منطقة الهبوط بفي مستوى طریق الاقترا ضبلوحة غاطسة بلون ابی

متر 10ة منطقة الهبوط لا تقل عن یالمسافة بین لوح الارتقاء ونها

 

  :نبذة تاریخیة

ظهر هذا النوع من الریاضات عند 

الترع والخنادق التي تعترض طریق تقدمهم أثناء الحروب والغزوات

الوثب الطویل مستقلة بذاتها اول الامر في برنامج الاعیاد الاولمبیة القدیمة بل لم تكن مسابقة 

كانت ضمن المسابقة الخماسیة للرجال اذا كانت تجري من الثبات ثم اصبحت من الجري 

وذلك في القرن السادس قبل المیلاد، وقد كان یوضع عمود مثبت في الارض على ) الاقتراب(

احد جانبي الحفرة 

  )العمود

كان یحمل المتسابق في كلتا یدیه قبل الارتقاء اثقالا من الحاجرة یتراوح وزنها بین 

كغم بغرض تقویة مرجحة الذراعین اثناء الارتقاء ولعدم فقدان اتوان الجسم في الهواء 4.649

واثناء عملیة الهبوط ی

وكانت مسابقات الوثب الطویل عند الاغریق كانت تقام اثناء عزف الموسیقى 

  ).في ذلك

كانت مسابقات الوثب الطویل ضمن برنامج الالعاب الاولمبیة الحدیثة الاولى بأثینا عام 

كما ان هذه المسابقة للرجال والنساء 

  .جالر لل

  

  

  

  

  

 لوح الارتقاء

تعتبر لوح الارتقاء من اهم الحواجز الافقیة القانونیة  والت

بلوحة غاطسة بلون ابی

  .بخط الارتقاء

المسافة بین لوح الارتقاء ونها - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

  .متر 

م وعرضها 1.22 - م1.21تكون مستطیلة وتصنع من الخشب او بعض المواد الصلبة وطولها 

 10م وعرضها 1.22 - م1.21

مستوى الارتقاء بمقدار  ن

 كبیرة مما یتطلب على العدائیین ان یتدربوا على الجري والاقتراب من

لوح الارتقاء بصورة مستمرة حتى یصبح ذلك سهلا وآلیا تقریبا وهذا یتطلب تحدید العلامات 

وتكون طریقة الاقتراب المتسابق عدوا 

ختلاف المتسابقین في السرعة، فمنهم من یصل الى سرعته 

سرعته في عدد كبیر من 

الى  لعلى الوصو الخطوات لذلك اختلفت طریقة الاقتراب نتیجة لاختلاف المتسابقین وقدرتهم 

خطوة من مسافة  16- 12

  :هناك ثلاث خطط للاقتراب تناسب مختلف المتسابقین

وهي الطریقة الشائعة والتي تناسب العداء الذي یصل الى منتهى 

  ) أي اربع خطوات

حیث ) خطوات 08أي حوالي 

  .وینتهي بقدم الارتقاء 1ثم  

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

 3- 1من المسافة بین لوح الارتقاء والحافة القریبة لمنطقة الهبوط 

تكون مستطیلة وتصنع من الخشب او بعض المواد الصلبة وطولها 

  .سم10، وعمقها )مم

 :  

1.21تصنع من مادة قویة من الخشب او بعض المواد الصلبة وطولها 

  ).مم1 - (+ سم  10، وعرضها 

نتثبت اللوحة على رف من جانب لوحة الارتقاء ویترفع سطحها ع

  .درجة 30ولها حافتین تنحدر بزاویة 

  .مم 1حیث تكون مغطاة بطبقة من الصلصال سمكها 

  :الخطوات الفنیة للوثب الطویل

كبیرة مما یتطلب على العدائیین ان یتدربوا على الجري والاقتراب من أهمیةللاقتراب 

لوح الارتقاء بصورة مستمرة حتى یصبح ذلك سهلا وآلیا تقریبا وهذا یتطلب تحدید العلامات 

وتكون طریقة الاقتراب المتسابق عدوا ) لوح الارتقاء(الضاربة من علامة البدء حتى اللوح 

ختلاف المتسابقین في السرعة، فمنهم من یصل الى سرعته وبأقصى سرعة ممكنة ونظرا لا

سرعته في عدد كبیر من  أقصىالقصوى في اقل عدد من الخطوات ومنهم من یصل الى 

الخطوات لذلك اختلفت طریقة الاقتراب نتیجة لاختلاف المتسابقین وقدرتهم 

12ت مابین السرعة القصوى بالخطوات المناسبة وتكون عادة الخطوا

  .یاردة 50- 30قدم او  110

هناك ثلاث خطط للاقتراب تناسب مختلف المتسابقین

وهي الطریقة الشائعة والتي تناسب العداء الذي یصل الى منتهى  2/4/8وهي 

  :سرعته في عدد متوسط من الخطوات وهي كالآتي

  ).أي خطوتین(قدم  9-6تكون ما بین  2 -

أي اربع خطوات(قدم  25-21تكون ما بین  01 - 02

أي حوالي (قدم 50- 45الى لوح الارتقاء تكون ما بین  - 01

 2العلامة  تطأزمنها الجري ثم  3یبدأ العداء الاقتراب على العلامة 

 

المسافة بین لوح الارتقاء والحافة القریبة لمنطقة الهبوط  - 

  : الصنع

تكون مستطیلة وتصنع من الخشب او بعض المواد الصلبة وطولها 

مم1 - (+ سم  20

: لوح الصلصال - 

تصنع من مادة قویة من الخشب او بعض المواد الصلبة وطولها 

، وعرضها )مم1 - (+ سم 

تثبت اللوحة على رف من جانب لوحة الارتقاء ویترفع سطحها ع - 

ولها حافتین تنحدر بزاویة ) مم1 -(+مم 7

حیث تكون مغطاة بطبقة من الصلصال سمكها  - 

الخطوات الفنیة للوثب الطویل

للاقتراب  :الاقتراب

لوح الارتقاء بصورة مستمرة حتى یصبح ذلك سهلا وآلیا تقریبا وهذا یتطلب تحدید العلامات 

الضاربة من علامة البدء حتى اللوح 

وبأقصى سرعة ممكنة ونظرا لا

القصوى في اقل عدد من الخطوات ومنهم من یصل الى 

الخطوات لذلك اختلفت طریقة الاقتراب نتیجة لاختلاف المتسابقین وقدرتهم 

السرعة القصوى بالخطوات المناسبة وتكون عادة الخطوا

110- 80طولها من 

هناك ثلاث خطط للاقتراب تناسب مختلف المتسابقین: خطط الاقتراب

وهي : الأولىالخطة 

سرعته في عدد متوسط من الخطوات وهي كالآتي

- 03مة من العلا

02من العلامة  - 

01من العلامة  - 

یبدأ العداء الاقتراب على العلامة 
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وهذه الخطة تتناسب مع العداء الذي یصل الى منتهى سرعته في 

عدد قلیل من الخطوات أي تناسب العداء السریع الذي یتمكن من تحقیق اقصى سرعة في اقل 

حتاج الى اكبر عدد ممكن من الخطوات كي 

یتسنى له الوصول الى تمام سرعته، حیث تتناسب مع العداء ذو السرعة البطیئة الذي یتمكن من 

، ومما سبق یتبین ان الخطوات الاخیرة 

 3دیة والعلامة بین العلامة الضابطة 

وبین  1قدم تقریبا اما المسافة بین العلامة الضابطة رقم 

فیجري  3قدم ویبدأ العداء على قدم ارتقائه على علامة البدء رقم 

 3یمكن البدء بالجري بست خطوات قبل علامات الاقتراب للاستعداد قبل العلامة الضابطة رقم 

التي یبدأ من عندها خطوات الاقتراب وذلك حتى یتمكن العداء من الوصول الى متوسط سرعته 

والعلامة رقم  2ثم تزداد هذه السرعة حتى تصل مابین العلامة رقم 

الى ثلاثة ارباع السرعة ثم تستمر في سرعته حتى تصل السرعة الى منتهاها عند وصول 

ثم عملیات التوافق ) الارتقاء

رة على لیكن أكثر تحكم وسیط

  .جسمه فضلا على السرعة الكاملة التي قد تؤدي الى تشتت الانتباه حول العلامات المساعدة

تساعد العلامات الضابطة لضبط الركض التقریبي بدقة وبإحكام من خلال توجیه النظر الیها 

مع  ة الیة لا یحتاج لذلكسواء عند عملیة التدریب او بالنسبة للمبتدأ الى ان یصبح الاداء بصور 

  اختلاف خطط الاقتراب باختلاف سرعة العداء وخصائصهم المرفولوجیة

حتى وان كان على القیام بعدة محاولات لضبط العلامات المساعدة قبل الاشتراك في السباق 

یجب ان تحدد العلامات المساعدة بكل دقة ومن غیر ان یضطر المتسابق الى التعدیل من 

  .طول خطواته او قصرها اثناء الاقتراب باعتبار ان الارتقاء بعد لوح الاتقاء محاولة فاشلة
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وهذه الخطة تتناسب مع العداء الذي یصل الى منتهى سرعته في  2/4/7وهي 

عدد قلیل من الخطوات أي تناسب العداء السریع الذي یتمكن من تحقیق اقصى سرعة في اقل 

  .عدد من الخطوات

حتاج الى اكبر عدد ممكن من الخطوات كي تناسب من یوهي  2/4/10وهي 

یتسنى له الوصول الى تمام سرعته، حیث تتناسب مع العداء ذو السرعة البطیئة الذي یتمكن من 

، ومما سبق یتبین ان الخطوات الاخیرة یستطیع ان یحقق سرعته في عدد كبیر من الخطوات

دیة والعلامة بین العلامة الضابطة یمكن التعدیل فیها بما یتناسب مع العداء وفقا للفروق الفر 

قدم تقریبا اما المسافة بین العلامة الضابطة رقم  35حوالي  1الضابطة 

قدم ویبدأ العداء على قدم ارتقائه على علامة البدء رقم  45اللوح فهي مسافة طولها 

  . 1ویستمر جریه حتى تطأ العلامة 

یمكن البدء بالجري بست خطوات قبل علامات الاقتراب للاستعداد قبل العلامة الضابطة رقم 

التي یبدأ من عندها خطوات الاقتراب وذلك حتى یتمكن العداء من الوصول الى متوسط سرعته 

ثم تزداد هذه السرعة حتى تصل مابین العلامة رقم  2ورقم -3بین العلامتین رقم 

الى ثلاثة ارباع السرعة ثم تستمر في سرعته حتى تصل السرعة الى منتهاها عند وصول 

الارتقاء(العداء لوح الارتقاء بحیث لا تعیق هذه السرعة القصوى الدفع 

لیكن أكثر تحكم وسیط 95/100أي تكون السرعة اقل م النهایة بقلیل 

جسمه فضلا على السرعة الكاملة التي قد تؤدي الى تشتت الانتباه حول العلامات المساعدة

  :العلامات الضابطة 

تساعد العلامات الضابطة لضبط الركض التقریبي بدقة وبإحكام من خلال توجیه النظر الیها 

سواء عند عملیة التدریب او بالنسبة للمبتدأ الى ان یصبح الاداء بصور 

  .الخ...عدم كثرة استخدام عدد كبیر منها حتى لا تشتت الانتباه 

  :ملاحظات عند الاقتراب والعلامات المساعدة

اختلاف خطط الاقتراب باختلاف سرعة العداء وخصائصهم المرفولوجیة

القیام بعدة محاولات لضبط العلامات المساعدة قبل الاشتراك في السباق 

 )تدخل حتى في التهیئة الانفعالیة(درایة من أمرا العلامات 

یجب ان تحدد العلامات المساعدة بكل دقة ومن غیر ان یضطر المتسابق الى التعدیل من 

طول خطواته او قصرها اثناء الاقتراب باعتبار ان الارتقاء بعد لوح الاتقاء محاولة فاشلة

 

وهي : الخطة الثانیة

عدد قلیل من الخطوات أي تناسب العداء السریع الذي یتمكن من تحقیق اقصى سرعة في اقل 

عدد من الخطوات

وهي  :الخطة الثالثة

یتسنى له الوصول الى تمام سرعته، حیث تتناسب مع العداء ذو السرعة البطیئة الذي یتمكن من 

یستطیع ان یحقق سرعته في عدد كبیر من الخطوات

یمكن التعدیل فیها بما یتناسب مع العداء وفقا للفروق الفر 

الضابطة  العلامةالى 

اللوح فهي مسافة طولها 

ویستمر جریه حتى تطأ العلامة  2لتطأ العلامة 

  :سرعة الاقتراب

یمكن البدء بالجري بست خطوات قبل علامات الاقتراب للاستعداد قبل العلامة الضابطة رقم 

التي یبدأ من عندها خطوات الاقتراب وذلك حتى یتمكن العداء من الوصول الى متوسط سرعته 

بین العلامتین رقم 

الى ثلاثة ارباع السرعة ثم تستمر في سرعته حتى تصل السرعة الى منتهاها عند وصول  1

العداء لوح الارتقاء بحیث لا تعیق هذه السرعة القصوى الدفع 

أي تكون السرعة اقل م النهایة بقلیل (التالیة بعد ذلك 

جسمه فضلا على السرعة الكاملة التي قد تؤدي الى تشتت الانتباه حول العلامات المساعدة

العلامات الضابطة 

تساعد العلامات الضابطة لضبط الركض التقریبي بدقة وبإحكام من خلال توجیه النظر الیها 

سواء عند عملیة التدریب او بالنسبة للمبتدأ الى ان یصبح الاداء بصور 

عدم كثرة استخدام عدد كبیر منها حتى لا تشتت الانتباه 

ملاحظات عند الاقتراب والعلامات المساعدة

اختلاف خطط الاقتراب باختلاف سرعة العداء وخصائصهم المرفولوجیة - 

القیام بعدة محاولات لضبط العلامات المساعدة قبل الاشتراك في السباق  - 

درایة من أمرا العلامات 

یجب ان تحدد العلامات المساعدة بكل دقة ومن غیر ان یضطر المتسابق الى التعدیل من  - 

طول خطواته او قصرها اثناء الاقتراب باعتبار ان الارتقاء بعد لوح الاتقاء محاولة فاشلة
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حیدها ضروري في الاقتراب بحیث یصل العداء الى سرعته القصوى تقریبا 

حتى یتمكن من التحكم في 

  .مراعاة التدرج في الخطوة في سرعتها الى تنتظم قبل الوصول الى لوح الارتقاء

  مع وضع علامات ضابطة للاقتراب

الخ یشتت انتباه ...مراعاة الجانب النفسي والذهني للعداء لان انخفاض مستوى الثقة والخوف 

  

التي تمكن العداء في الحصول على 

الارتقاء الجید والعكس ویقع بین ركض التقریبي والارتقاء، حیث یستعد ویتحضر العداء للاندفاع 

وتعتمد على ) ثلاث خطوات

  .الخ.....الانتباه والتركیز والمهارات النفسیة من الثقة بالنفس والاسترخاء

یتوقف علیه المسافة المقطوعة في الطیران وهو الجزء الحركي 

الذي یربط بین الاقتراب والطیران، وبهذا فإن الارتقاء یرتبط بما قبله وهو لاقتراب ویؤثر فیما 

درجة  75- 70بعده وهو الطیران ویتم الارتقاء بدفع لوحة الارتقاء بقوة وبسرعة عندما یصل من 

اء هو حركة الذراعین ومرجحة الرجل الحرة أماما عالیا وهي مثنیة من 

تصل  مفصل الركبة الى جانب استقامة الجذع ودفع الارتقاء یتم بكامل اسفل القدم وعندما
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حیدها ضروري في الاقتراب بحیث یصل العداء الى سرعته القصوى تقریبا انتظام الخطوة وتو 

حتى یتمكن من التحكم في  ثلاثةقبل ان یصل الى لوح الارتقاء بخطوتین او 

  .جسمه والسیطرة علیه

مراعاة التدرج في الخطوة في سرعتها الى تنتظم قبل الوصول الى لوح الارتقاء

مع وضع علامات ضابطة للاقترابى سرعة صزمة للوصول الى اقتقدیر المسافة اللا

مراعاة الجانب النفسي والذهني للعداء لان انخفاض مستوى الثقة والخوف 

  .العداء وبالتالي عدم تطبیع القدم في مكانها المناسب على اللوح

  .النجاحیتبع العداء الخطة التي تلائمه وبكل ارتیاح حتى یضمن 

  :الأخطاء التي قد یرتكبها المتسابق في الاقتراب

  .السرعة الزائدة عن الحاجة

  .السرعة الناقصة البطیئة

  عدم ملاحظة العلامات المساعدة بصورة جیدة

  عدم تحدید العلامات المساعدة

  الاقتراب أثناء

  أخذ الارتقاء بغیر قدم الارتقاء من وعلى اللوحة

 .اخذ الارتقاء بعد لوحة الارتقاء

التي تمكن العداء في الحصول على  الأساسیةیعتبر الاستعداد من اهم العملیات 

الارتقاء الجید والعكس ویقع بین ركض التقریبي والارتقاء، حیث یستعد ویتحضر العداء للاندفاع 

ثلاث خطوات(اللوح من  والقریبة الأخیرةعلى اللوح ویتم هذا خلال الخطوات 

الانتباه والتركیز والمهارات النفسیة من الثقة بالنفس والاسترخاءالعملیات العقلیة من 

 :  

یتوقف علیه المسافة المقطوعة في الطیران وهو الجزء الحركي  إذأساس الوثب 

الذي یربط بین الاقتراب والطیران، وبهذا فإن الارتقاء یرتبط بما قبله وهو لاقتراب ویؤثر فیما 

بعده وهو الطیران ویتم الارتقاء بدفع لوحة الارتقاء بقوة وبسرعة عندما یصل من 

اء هو حركة الذراعین ومرجحة الرجل الحرة أماما عالیا وهي مثنیة من ومما یزید فعالیة الارتق

مفصل الركبة الى جانب استقامة الجذع ودفع الارتقاء یتم بكامل اسفل القدم وعندما

  .الى نهایتها یلي ذلك الدفع من مشط القدم بالتدرج

 

انتظام الخطوة وتو  - 

قبل ان یصل الى لوح الارتقاء بخطوتین او  95/100أي 

جسمه والسیطرة علیه

مراعاة التدرج في الخطوة في سرعتها الى تنتظم قبل الوصول الى لوح الارتقاء - 

تقدیر المسافة اللا - 

مراعاة الجانب النفسي والذهني للعداء لان انخفاض مستوى الثقة والخوف  - 

العداء وبالتالي عدم تطبیع القدم في مكانها المناسب على اللوح

یتبع العداء الخطة التي تلائمه وبكل ارتیاح حتى یضمن  - 

الأخطاء التي قد یرتكبها المتسابق في الاقتراب

السرعة الزائدة عن الحاجة - 

السرعة الناقصة البطیئة - 

عدم ملاحظة العلامات المساعدة بصورة جیدة - 

عدم تحدید العلامات المساعدة 

أثناءتشتت الذهن  - 

أخذ الارتقاء بغیر قدم الارتقاء من وعلى اللوحة - 

اخذ الارتقاء بعد لوحة الارتقاء - 

یعتبر الاستعداد من اهم العملیات  :داالاستعد

الارتقاء الجید والعكس ویقع بین ركض التقریبي والارتقاء، حیث یستعد ویتحضر العداء للاندفاع 

على اللوح ویتم هذا خلال الخطوات 

العملیات العقلیة من 

: )الدفع(الارتقاء 

أساس الوثب  الارتقاءیعتبر 

الذي یربط بین الاقتراب والطیران، وبهذا فإن الارتقاء یرتبط بما قبله وهو لاقتراب ویؤثر فیما 

بعده وهو الطیران ویتم الارتقاء بدفع لوحة الارتقاء بقوة وبسرعة عندما یصل من 

ومما یزید فعالیة الارتق

مفصل الركبة الى جانب استقامة الجذع ودفع الارتقاء یتم بكامل اسفل القدم وعندما

الى نهایتها یلي ذلك الدفع من مشط القدم بالتدرجالحركة 

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

اكتسبها العداء من الاقتراب مع 

ضرورة ضبط درجة الارتقاء حتى لا یعیق مدى تقدم الجسم للامام حتى لا یجعله یرتفع كثیرا 

لاعلى حیث ان الارتفاع الزائد والمبالغ فیه لیس له لزوم یسبب تعطیل في حركة الاندفاع اماما 

یرتقي العداء بقدم ارتقائه ویأخذ بكل قدمه أي تطبع القدم بكاملها على اللوحة والسبب الذي 

تحت هذا الثقل جعلها تستطیع هكذا یعود الى ان قدم الارتقاء تلقت ثقل الجسم فزاد تقوسها 

یتعدى أي  ونتیجة لقوة الدفع تنتشر الاصابع وتلتصق بلوحة الارتقاء نتیجة لثقل الجسم بحیث لا

جزء منها حافة اللوحة القریبة من الحفرة بعد ذلك یحدث انثناء خفیف في ركبة رجل الارتقاء 

  .ویجب على العداء ان یعرف الزاویة المناسبة لهذا الانثناء بالنسبة لسرعته ودفعه

یراعیها كل من  أنعملیتین مهمتین بالنسبة للعداء التي یجب 

عند وضع القدم الارتقاء على لوح الارتقاء یسعى العداء الى تقلیل الضربة الدینامیكیة 

، حیث یزداد الحمل الواقع على عضلات هذه 

مر الذي یساعد في تفعیل عملها انثناء تقویم الرجل 

  الدافعة، وبالتالي تمثل عامل اساسي ینتج عن تغییر خارجي في الحركة التي كان العداء یؤدیها 
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اكتسبها العداء من الاقتراب مع  ویتم وضع القدم على اللوح وهي في منتهى السرعة التي

ضرورة ضبط درجة الارتقاء حتى لا یعیق مدى تقدم الجسم للامام حتى لا یجعله یرتفع كثیرا 

لاعلى حیث ان الارتفاع الزائد والمبالغ فیه لیس له لزوم یسبب تعطیل في حركة الاندفاع اماما 

  .وبالتالي العمل المطلوب هو الوثب للاعلى وللامام

یرتقي العداء بقدم ارتقائه ویأخذ بكل قدمه أي تطبع القدم بكاملها على اللوحة والسبب الذي 

جعلها تستطیع هكذا یعود الى ان قدم الارتقاء تلقت ثقل الجسم فزاد تقوسها 

ونتیجة لقوة الدفع تنتشر الاصابع وتلتصق بلوحة الارتقاء نتیجة لثقل الجسم بحیث لا

جزء منها حافة اللوحة القریبة من الحفرة بعد ذلك یحدث انثناء خفیف في ركبة رجل الارتقاء 

ویجب على العداء ان یعرف الزاویة المناسبة لهذا الانثناء بالنسبة لسرعته ودفعه

عملیتین مهمتین بالنسبة للعداء التي یجب  یحدث) الاندفاع

  :المدرب والعداء القافز على حد سواء

عند وضع القدم الارتقاء على لوح الارتقاء یسعى العداء الى تقلیل الضربة الدینامیكیة 

، حیث یزداد الحمل الواقع على عضلات هذه )امتصاص صدمة ضربة قدم الارتقاء على اللوح

مر الذي یساعد في تفعیل عملها انثناء تقویم الرجل الرجل مع ارتخاء العضلات المتقلصة، الأ

الدافعة، وبالتالي تمثل عامل اساسي ینتج عن تغییر خارجي في الحركة التي كان العداء یؤدیها 

 

  

  

  

  

ویتم وضع القدم على اللوح وهي في منتهى السرعة التي 

ضرورة ضبط درجة الارتقاء حتى لا یعیق مدى تقدم الجسم للامام حتى لا یجعله یرتفع كثیرا 

لاعلى حیث ان الارتفاع الزائد والمبالغ فیه لیس له لزوم یسبب تعطیل في حركة الاندفاع اماما 

وبالتالي العمل المطلوب هو الوثب للاعلى وللامام

  :رتقاءقدم الا 

یرتقي العداء بقدم ارتقائه ویأخذ بكل قدمه أي تطبع القدم بكاملها على اللوحة والسبب الذي 

جعلها تستطیع هكذا یعود الى ان قدم الارتقاء تلقت ثقل الجسم فزاد تقوسها 

ونتیجة لقوة الدفع تنتشر الاصابع وتلتصق بلوحة الارتقاء نتیجة لثقل الجسم بحیث لا

جزء منها حافة اللوحة القریبة من الحفرة بعد ذلك یحدث انثناء خفیف في ركبة رجل الارتقاء 

ویجب على العداء ان یعرف الزاویة المناسبة لهذا الانثناء بالنسبة لسرعته ودفعه

  

  

  

  

  

الاندفاع(عند الارتقاء 

المدرب والعداء القافز على حد سواء

عند وضع القدم الارتقاء على لوح الارتقاء یسعى العداء الى تقلیل الضربة الدینامیكیة  :التخمید

امتصاص صدمة ضربة قدم الارتقاء على اللوح(

الرجل مع ارتخاء العضلات المتقلصة، الأ

الدافعة، وبالتالي تمثل عامل اساسي ینتج عن تغییر خارجي في الحركة التي كان العداء یؤدیها 

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

في اللحظة التي تتم نهایة الرجل الدافعة من الانثناء في مفصل 

الدفع بقدم الارتقاء تمرجح الرجل الحرة للامام لعلو بسیط جدا من مفصل الركبة في 

الوقت الذي ینتقل فیه قدم الارتقاء على الكعب ثم المشط فمقدمة المشط، وتكون مرجحة الرجل 

مع حركات الرجلین اذ تنتقل خلفا ثم اماما اعلى 
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في اللحظة التي تتم نهایة الرجل الدافعة من الانثناء في مفصل  ):للاندفاع

  الركبة یبدأ الاندفاع وفقا للزاویة المطلوبة 

  .درجة 75إلى  70تكون من 

  درجة 25-18تكون من 

الدفع بقدم الارتقاء تمرجح الرجل الحرة للامام لعلو بسیط جدا من مفصل الركبة في 

الوقت الذي ینتقل فیه قدم الارتقاء على الكعب ثم المشط فمقدمة المشط، وتكون مرجحة الرجل 

 على المشط والثقلالحرة مع مد الركبة وفخذ رجل الارتقاء 

مع حركات الرجلین اذ تنتقل خلفا ثم اماما اعلى حركات الذراعین فتكون متناسقة ومتوافقة 

  .بكل دقة مع اتجاه الرجل الحرة ویكون اتجاهها هذا منسجم متوافق

 

للاندفاع(التقویم الفعال  

الركبة یبدأ الاندفاع وفقا للزاویة المطلوبة 

  

  

  

  

  

  

تكون من : زاویة الارتقاء

تكون من : زاویة الطیران

  

  

  

  

    :الرجل الحرة

الدفع بقدم الارتقاء تمرجح الرجل الحرة للامام لعلو بسیط جدا من مفصل الركبة في  عند اخذ

الوقت الذي ینتقل فیه قدم الارتقاء على الكعب ثم المشط فمقدمة المشط، وتكون مرجحة الرجل 

الحرة مع مد الركبة وفخذ رجل الارتقاء 

حركات الذراعین فتكون متناسقة ومتوافقة  - 

ویكون اتجاهها هذا منسجم متوافق

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

یكون مركز الثقل في حالة الدفع الارتقاء واقع فوق رجل الارتقاء مع انحرافه قلیلا للامام، وهذا 

 معلى قدیتوقف على طول الخطوة النهائیة فإذا كانت طویلة جدا فسیكون مركز الثقل واقع 

مركز الثقل واقعا نفسها وهذا یعطي فابلیة الوثب لاعلى والمطلوب الوثب عالیا وأمما وإذا كان 

وهذا یعتبر تحدید قدم الارتقاء من بین اهم العوامل الضروریة بالنسبة لعدائي الوثب الطویل 

یتحدد بخصائص العداء لأطرافه السفلیة، حیث ان هذه قدم الارتقاء عند تكون بالیسرى والبعض 

لعداء یجب ان یدرك قدمه الاقوى حتى یتمكن من الدفع باقصى قوة 

وبسرعة قصوى، وهذا من خلال اعتماد المدرب او امربي على مجموعة من التمرینات التي 

تسهم في اكتشاف هذه القدم فالكثیر من العدائین من یعتقد ان احدى قدمیه تعتبر قدم الارتقاء 

من وضع الوقوف مع ارخاء الجسم كامل وعند الاشارة یبدأ بالمیلان الى الامام نحو الاسفل 

من وضع الوقوف على الركبتین ویكونان مع الجزء العلوي عمودیان على الارض ثم بسرعة 

من وضع الجلوس على الارض والیدین الى الخلف یطلب من العداء الوقوف، حیث یتم 
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یكون مركز الثقل في حالة الدفع الارتقاء واقع فوق رجل الارتقاء مع انحرافه قلیلا للامام، وهذا 

یتوقف على طول الخطوة النهائیة فإذا كانت طویلة جدا فسیكون مركز الثقل واقع 

نفسها وهذا یعطي فابلیة الوثب لاعلى والمطلوب الوثب عالیا وأمما وإذا كان 

 

   

  :تحدید قدم الارتقاء

یعتبر تحدید قدم الارتقاء من بین اهم العوامل الضروریة بالنسبة لعدائي الوثب الطویل 

یتحدد بخصائص العداء لأطرافه السفلیة، حیث ان هذه قدم الارتقاء عند تكون بالیسرى والبعض 

لعداء یجب ان یدرك قدمه الاقوى حتى یتمكن من الدفع باقصى قوة الاخر بالیمنى وبالتالي ا

وبسرعة قصوى، وهذا من خلال اعتماد المدرب او امربي على مجموعة من التمرینات التي 

تسهم في اكتشاف هذه القدم فالكثیر من العدائین من یعتقد ان احدى قدمیه تعتبر قدم الارتقاء 

  :ن العكس ومن بینهالكن عند اجراء بعض التمرینات یتبی

من وضع الوقوف مع ارخاء الجسم كامل وعند الاشارة یبدأ بالمیلان الى الامام نحو الاسفل 

  .حیث یتم اخراج القدم بطریقة تلقائیة

من وضع الوقوف على الركبتین ویكونان مع الجزء العلوي عمودیان على الارض ثم بسرعة 

  .القدم الاقوىیطلب رفع احدى القدمین حیث یتم رفع 

من وضع الجلوس على الارض والیدین الى الخلف یطلب من العداء الوقوف، حیث یتم 

  .سحب قدم الارتكاز الى الخلف او تتحرك هي الاولى

 

  :مركز الثقل

یكون مركز الثقل في حالة الدفع الارتقاء واقع فوق رجل الارتقاء مع انحرافه قلیلا للامام، وهذا 

یتوقف على طول الخطوة النهائیة فإذا كانت طویلة جدا فسیكون مركز الثقل واقع 

  الارتقاء 

نفسها وهذا یعطي فابلیة الوثب لاعلى والمطلوب الوثب عالیا وأمما وإذا كان 

 .خلف القدم كثیرا

 

  

 

  

تحدید قدم الارتقاء

یعتبر تحدید قدم الارتقاء من بین اهم العوامل الضروریة بالنسبة لعدائي الوثب الطویل 

یتحدد بخصائص العداء لأطرافه السفلیة، حیث ان هذه قدم الارتقاء عند تكون بالیسرى والبعض 

الاخر بالیمنى وبالتالي ا

وبسرعة قصوى، وهذا من خلال اعتماد المدرب او امربي على مجموعة من التمرینات التي 

تسهم في اكتشاف هذه القدم فالكثیر من العدائین من یعتقد ان احدى قدمیه تعتبر قدم الارتقاء 

لكن عند اجراء بعض التمرینات یتبی

من وضع الوقوف مع ارخاء الجسم كامل وعند الاشارة یبدأ بالمیلان الى الامام نحو الاسفل  - 

حیث یتم اخراج القدم بطریقة تلقائیة

من وضع الوقوف على الركبتین ویكونان مع الجزء العلوي عمودیان على الارض ثم بسرعة  - 

یطلب رفع احدى القدمین حیث یتم رفع 

من وضع الجلوس على الارض والیدین الى الخلف یطلب من العداء الوقوف، حیث یتم  - 

سحب قدم الارتكاز الى الخلف او تتحرك هي الاولى

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

تعتبر هذه المرحلة م المراحل الاساسیة في الوثب الطویل والتي تبدأ بمجرد ترك قدم الارتقاء للوح 

الارتقاء، حیث یأتي نتیجة للارتقاء وهو الفاصل بین الارتقاء والهبوط وكل ما یقوم به العداء من 

م العداء في حركات في هذه المرحلة الغرض منها هو حفظ توازن الجسم وبعد الارتقاء ینطلق جس

  : أساسییندرجة، ویأخذ الجسم مسار وفقا لشكلین 

  .مسار صاعد تتحرك فیه ركبة الرجل الحرة الى الامام والى اعلى مع الذراع المقابل

  مسار هابط تتقارب الرجلان وتنضمان معا الى الامام مع مد الركبتین 

احسن النتائج وغالبا ما یستعملها العداء المتقدم وتكون تكون حركة 

العداء في اكتساب اطول  الرجلین تتشابه مع حركة المشي العادي والغرض من ذلك هو مساعدة

  .تبدأ هذه الطریقة عندما یصل العداء الى اقصى ارتفاع له نتیجة ارتقائه لقدم الارتقاء

تضیف دفع جدید بعد الانتهاء دفع قدم الارتقاء ویكون الجذع عمودي حتى لا یعیق تقدم 

  .الهبوط الى الامام

  توجه الرجل الحرة للأمام بسبب المرجحة اثناء الدفع وتكون رجل الارتقاء خلفا

تسحب الرجل الحرة للاسفل والخلف وهي ممدودة ثم تتحرك ركبة رجل الارتقاء للامام 

  سحب رجل الارتقاء لاسفل والخلف وتتحرك ركبة الرجل الحرة للامام ولاعلى

   .العداء لاتخاذ وضع الهبوط
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  :المحاضرة الثالثة

تعتبر هذه المرحلة م المراحل الاساسیة في الوثب الطویل والتي تبدأ بمجرد ترك قدم الارتقاء للوح 

الارتقاء، حیث یأتي نتیجة للارتقاء وهو الفاصل بین الارتقاء والهبوط وكل ما یقوم به العداء من 

حركات في هذه المرحلة الغرض منها هو حفظ توازن الجسم وبعد الارتقاء ینطلق جس

درجة، ویأخذ الجسم مسار وفقا لشكلین  25-18الهواء بزاویة مقدراها 

مسار صاعد تتحرك فیه ركبة الرجل الحرة الى الامام والى اعلى مع الذراع المقابل

مسار هابط تتقارب الرجلان وتنضمان معا الى الامام مع مد الركبتین 

  :العداء على إحدى الطرق منهاوفي مرحلة الطیران یعتمد 

  طریقة المشي في الهواء

  القرفصاء

  

  :طریقة المشي في الهواء

احسن النتائج وغالبا ما یستعملها العداء المتقدم وتكون تكون حركة  تؤدى هذه  الطریقة الى

الرجلین تتشابه مع حركة المشي العادي والغرض من ذلك هو مساعدة

تبدأ هذه الطریقة عندما یصل العداء الى اقصى ارتفاع له نتیجة ارتقائه لقدم الارتقاء

تضیف دفع جدید بعد الانتهاء دفع قدم الارتقاء ویكون الجذع عمودي حتى لا یعیق تقدم 

الهبوط الى الامام الجسم للوصول الى اقصى ارتفاع، ثم یمیل الجذع بعد ذلك عند

توجه الرجل الحرة للأمام بسبب المرجحة اثناء الدفع وتكون رجل الارتقاء خلفا

تسحب الرجل الحرة للاسفل والخلف وهي ممدودة ثم تتحرك ركبة رجل الارتقاء للامام 

سحب رجل الارتقاء لاسفل والخلف وتتحرك ركبة الرجل الحرة للامام ولاعلى

العداء لاتخاذ وضع الهبوطضم الرجل الخلفیة الى الرجل الامامیة وهذا لاستعداد 

 

 

  :الطیران

تعتبر هذه المرحلة م المراحل الاساسیة في الوثب الطویل والتي تبدأ بمجرد ترك قدم الارتقاء للوح 

الارتقاء، حیث یأتي نتیجة للارتقاء وهو الفاصل بین الارتقاء والهبوط وكل ما یقوم به العداء من 

حركات في هذه المرحلة الغرض منها هو حفظ توازن الجسم وبعد الارتقاء ینطلق جس

الهواء بزاویة مقدراها 

مسار صاعد تتحرك فیه ركبة الرجل الحرة الى الامام والى اعلى مع الذراع المقابل - 

مسار هابط تتقارب الرجلان وتنضمان معا الى الامام مع مد الركبتین  - 

وفي مرحلة الطیران یعتمد 

طریقة المشي في الهواء - 

القرفصاء طریقة - 

  .طریقة التعلق - 

طریقة المشي في الهواء -

تؤدى هذه  الطریقة الى - 

الرجلین تتشابه مع حركة المشي العادي والغرض من ذلك هو مساعدة

  .مسافة ممكنة

تبدأ هذه الطریقة عندما یصل العداء الى اقصى ارتفاع له نتیجة ارتقائه لقدم الارتقاء - 

تضیف دفع جدید بعد الانتهاء دفع قدم الارتقاء ویكون الجذع عمودي حتى لا یعیق تقدم  - 

الجسم للوصول الى اقصى ارتفاع، ثم یمیل الجذع بعد ذلك عند

توجه الرجل الحرة للأمام بسبب المرجحة اثناء الدفع وتكون رجل الارتقاء خلفا - 

تسحب الرجل الحرة للاسفل والخلف وهي ممدودة ثم تتحرك ركبة رجل الارتقاء للامام   - 

  .ولاعلى

سحب رجل الارتقاء لاسفل والخلف وتتحرك ركبة الرجل الحرة للامام ولاعلى - 

ضم الرجل الخلفیة الى الرجل الامامیة وهذا لاستعداد  - 

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

طریقة المشي في (تعتمد هذه الطریقة على السرعة وقوة الدفع وهي لا توازي الطریقة السابقة 

یستخدمون هذه الطریقة تكون الزاویة بین الجذع والرجلین بعد الدفع 

ثم یأخذ العداء وضع الجلوس في الهواء ویستمر هذا الوضع حتى یقترب من الهبوط فتمتد 

ن كما یقوم العداء الرجلین اقصى ما یمكن امام ویمیل الجذع اماما ومرجحة الذراعین بقوة للخلف

تقاء باحدى القدمین بحیث تحلق رجل الارتقاء الرجل الحرة ویصبح في وضع قرفصاء او 

رة لهذا یستوجب زیادة السرعة الافقیة حتى تتحقق قوة الدفع 

تعتمد هذه الطریقة على السرعة وقوة الدفع كما انها لا توازي الطریقة الاولى وأسهل منها ولا 

فعها لاعلى، ولكن ارتفاع 

مع رفع الجذع عالیا وفي مدى مبیر 

عالیا ودفع الرأس للخلف وكذا الرجلین ویكون جسم العداء في اعلى نقطة أشبه بوضع التقوس 

، ثم یقوم بمد الرجلین معا ویستمر العداء باندفاعه لحظة في هذا الوضع حتى یقترب من الهبوط

من خلال خطفها الى الامام اقصى ما یمكن حتى الذراعین بنفس الشيء ویقوم العداء بمیل 
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  :)التكور( 

تعتمد هذه الطریقة على السرعة وقوة الدفع وهي لا توازي الطریقة السابقة 

  .الا انها اسهل منها في التعلم

یستخدمون هذه الطریقة تكون الزاویة بین الجذع والرجلین بعد الدفع معظم العدائین الذین 

  

ثم یأخذ العداء وضع الجلوس في الهواء ویستمر هذا الوضع حتى یقترب من الهبوط فتمتد 

الرجلین اقصى ما یمكن امام ویمیل الجذع اماما ومرجحة الذراعین بقوة للخلف

تقاء باحدى القدمین بحیث تحلق رجل الارتقاء الرجل الحرة ویصبح في وضع قرفصاء او 

 .بهذا الوضع حتى یهبط في الحفرة 

  تتفق حركة الرجلین مع حركة الذراعین لحظة الهبوط

  زیادة الاهتمام بتقویة الاطراف السفلیة

رة لهذا یستوجب زیادة السرعة الافقیة حتى تتحقق قوة الدفع نظرا لان زاویة الطیران تكون صغی

.  

  :)الدفع بالصدر

تعتمد هذه الطریقة على السرعة وقوة الدفع كما انها لا توازي الطریقة الاولى وأسهل منها ولا 

فعها لاعلى، ولكن ارتفاع ر تحتاج الى مجهود كبیر في مرجحة الرجلین وخاصة الرجل الحرة ل

عالیا وفي مدى مبیر  اامام الجسم في الهواء یعود الى حركة الذراعین ورفعها بقوة

عالیا ودفع الرأس للخلف وكذا الرجلین ویكون جسم العداء في اعلى نقطة أشبه بوضع التقوس 

ویستمر العداء باندفاعه لحظة في هذا الوضع حتى یقترب من الهبوط

من خلال خطفها الى الامام اقصى ما یمكن حتى الذراعین بنفس الشيء ویقوم العداء بمیل 

 :الجذع للامام استعداد للهبوط حیث ان

 

 طریقة القرفصاء

تعتمد هذه الطریقة على السرعة وقوة الدفع وهي لا توازي الطریقة السابقة 

الا انها اسهل منها في التعلم) الهواء

معظم العدائین الذین  - 

  .درجة 70حوالي 

ثم یأخذ العداء وضع الجلوس في الهواء ویستمر هذا الوضع حتى یقترب من الهبوط فتمتد  - 

الرجلین اقصى ما یمكن امام ویمیل الجذع اماما ومرجحة الذراعین بقوة للخلف

 :ب

تقاء باحدى القدمین بحیث تحلق رجل الارتقاء الرجل الحرة ویصبح في وضع قرفصاء او الار  - 

  .جلوس طولا

بهذا الوضع حتى یهبط في الحفرة  یحتفظ الجسم - 

تتفق حركة الرجلین مع حركة الذراعین لحظة الهبوط - 

زیادة الاهتمام بتقویة الاطراف السفلیة - 

نظرا لان زاویة الطیران تكون صغی - 

.اكبر عند الارتقاء

  

  

  

  

  

الدفع بالصدر(طریقة التعلق 

تعتمد هذه الطریقة على السرعة وقوة الدفع كما انها لا توازي الطریقة الاولى وأسهل منها ولا 

تحتاج الى مجهود كبیر في مرجحة الرجلین وخاصة الرجل الحرة ل

الجسم في الهواء یعود الى حركة الذراعین ورفعها بقوة

عالیا ودفع الرأس للخلف وكذا الرجلین ویكون جسم العداء في اعلى نقطة أشبه بوضع التقوس 

ویستمر العداء باندفاعه لحظة في هذا الوضع حتى یقترب من الهبوط

من خلال خطفها الى الامام اقصى ما یمكن حتى الذراعین بنفس الشيء ویقوم العداء بمیل 

الجذع للامام استعداد للهبوط حیث ان



  الإعلام والاتصال الرياضي

  بعد الارتقاء یتم ضم الرجلین مع بعضهما وتشكلان زاویة قائمة مع الفخذین

في  لجسم بدلا من ارتفاع ركبة الرجل الحرة كما

تستمر حركة الذراعین الى العى ابتداء من الارتقاء وتبقیان فوق الرأس خلال المرحلة الاولى 

 - عند الهبوط ترفع الرجلین على الاعلى والى الامام مع ثني الجذع الى الأمام، وقبل ملامسة 

  .الامام ابعد ما یمكن ویهبط جلوسا او مثنیا 

إن طور التعلیق ینتهي باتخاذ وضعیة التجمیع بهدف نقل الرجلین عند الهبوط بعیدا، حیث 

یراعى في الهبوط امتداد الرجلین اماما حتى یكتسب العداء اكبر مسافة مما لو كانت الركبتین 

مثنیتین، بالاضافة الى حركة الذراعین خلفا اماما مهمة جدا وعملیة الهبوط في كل الطرق 

كلا القدمین مع الاتزان الكامل للجسم في نفس الوقت الهبوط الصحیح 

، مع عدم تقویم شكل متوازي وفي آن واحد، ویراعى عدم الاستعجال في الاستعداد للهبوط

الرجلین عند ملامسة العداء للرمل من ثني الركبتین وانحناء الجذع الى الامام مع الدفع بالجسم 

    .للامام حتى نضمن بعد المسافة وبعد كل هذا یخرج العداء من الحفرة
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بعد الارتقاء یتم ضم الرجلین مع بعضهما وتشكلان زاویة قائمة مع الفخذین

لجسم بدلا من ارتفاع ركبة الرجل الحرة كمارفع الذراعین عالیا مع رفقع ثقل مركز ثقل ا

  .الوثب بطریقة القرفصاء

تستمر حركة الذراعین الى العى ابتداء من الارتقاء وتبقیان فوق الرأس خلال المرحلة الاولى 

 یستمر الجسم في هذا الشكل نصف مسافة الوثب   

عند الهبوط ترفع الرجلین على الاعلى والى الامام مع ثني الجذع الى الأمام، وقبل ملامسة 

الامام ابعد ما یمكن ویهبط جلوسا او مثنیا  الارض یدفع العداء ساقیه الى

إن طور التعلیق ینتهي باتخاذ وضعیة التجمیع بهدف نقل الرجلین عند الهبوط بعیدا، حیث 

یراعى في الهبوط امتداد الرجلین اماما حتى یكتسب العداء اكبر مسافة مما لو كانت الركبتین 

مثنیتین، بالاضافة الى حركة الذراعین خلفا اماما مهمة جدا وعملیة الهبوط في كل الطرق 

كلا القدمین مع الاتزان الكامل للجسم في نفس الوقت الهبوط الصحیح  رة سابقا یكون على

شكل متوازي وفي آن واحد، ویراعى عدم الاستعجال في الاستعداد للهبوط

الرجلین عند ملامسة العداء للرمل من ثني الركبتین وانحناء الجذع الى الامام مع الدفع بالجسم 

للامام حتى نضمن بعد المسافة وبعد كل هذا یخرج العداء من الحفرة

 

بعد الارتقاء یتم ضم الرجلین مع بعضهما وتشكلان زاویة قائمة مع الفخذین - 

رفع الذراعین عالیا مع رفقع ثقل مركز ثقل ا - 

الوثب بطریقة القرفصاء

تستمر حركة الذراعین الى العى ابتداء من الارتقاء وتبقیان فوق الرأس خلال المرحلة الاولى  - 

  من الطیران 

یستمر الجسم في هذا الشكل نصف مسافة الوثب     - 

عند الهبوط ترفع الرجلین على الاعلى والى الامام مع ثني الجذع الى الأمام، وقبل ملامسة  - 

الارض یدفع العداء ساقیه الى - 

 

 

  

 

 :الهبوط

إن طور التعلیق ینتهي باتخاذ وضعیة التجمیع بهدف نقل الرجلین عند الهبوط بعیدا، حیث 

یراعى في الهبوط امتداد الرجلین اماما حتى یكتسب العداء اكبر مسافة مما لو كانت الركبتین 

مثنیتین، بالاضافة الى حركة الذراعین خلفا اماما مهمة جدا وعملیة الهبوط في كل الطرق 

رة سابقا یكون علىو المذك

شكل متوازي وفي آن واحد، ویراعى عدم الاستعجال في الاستعداد للهبوطب

الرجلین عند ملامسة العداء للرمل من ثني الركبتین وانحناء الجذع الى الامام مع الدفع بالجسم 

للامام حتى نضمن بعد المسافة وبعد كل هذا یخرج العداء من الحفرة
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  :العدائین الى نقص او زیادة في حركة الهبوط مما یؤدي الى

الذي یحدث نتیجة عدم ضم القدمین معا وكذا الذراعین فیؤدي الى هبوط 

على (وهذا یحدث نتیجة اختلال توازن العداء فیسقط على المقعد خلفا 

ولا یتمكن من الاندفاع أماما للوقوف على القدمین فیحاول 
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العدائین الى نقص او زیادة في حركة الهبوط مما یؤدي الىفكثیرا ما یتعرض 

الذي یحدث نتیجة عدم ضم القدمین معا وكذا الذراعین فیؤدي الى هبوط : الهبوط المبكر

  .إحدى القدمین الى الأمام والأخرى الى الخلف

وهذا یحدث نتیجة اختلال توازن العداء فیسقط على المقعد خلفا : الهبوط المتأخر

ولا یتمكن من الاندفاع أماما للوقوف على القدمین فیحاول ) الكبرى والصغرى 

  .العداء هنا الاندفاع إلى احدى الجانبین

 

فكثیرا ما یتعرض 

الهبوط المبكر -

إحدى القدمین الى الأمام والأخرى الى الخلف

  

  

  

  

  

  

الهبوط المتأخر -

 الألویةالعضلات 

العداء هنا الاندفاع إلى احدى الجانبین

  

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

ولكن ) والمتعلق  –كالمشي في الهواء 

وهذا نظرا لسهولة ) القرفصاء

تعلیقها وتعتبر الأساس في تعلم الطرق الأخرى وتتطلب درجة من السرعة والقوة والرشاقة التي 

عد العداء عند الطیران في أن یؤدي الحركات المطلوبة لكل طریقة وهنا یجب تقدیم مجموعة 

الارتقاء بالقدمین وبقدم (حیث تهدف هذه المرحلة إلى مدى إتقان العداء لكیفیة الركض والاقتراب 

تحدید قدم الارتقاء من خلال الاعتماد على مجموعة من التمرینات من وضع الوقوف ویل 

  م30-60

  )كالمشي الاعتیادي

مع مد الذراعین بالشكل الذي تلامس فیه الیدین 

الركض في خطوات تقریبیة حتى تصل قدم الارتقاء لوح الارتقاء بالضبط، وهذا حسب الفروق 

الحفرة بحیث یحتفظ العداء بالجسم في 

خطوة وفي الطیران یتم سحب رجل الارتقاء بجوار الرجل الحرة 
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  :المحاضرة الرابعة   

  :الخطوات التعلیمیة في الوثب الطویل

كالمشي في الهواء (یتضمن الوثب الطویل عدة طرق یمكن الوصول إلیها 

القرفصاء(في المراحل الأولى یستلزم تعلم العداء الوثب بطریقة الخطوة 

تعلیقها وتعتبر الأساس في تعلم الطرق الأخرى وتتطلب درجة من السرعة والقوة والرشاقة التي 

عد العداء عند الطیران في أن یؤدي الحركات المطلوبة لكل طریقة وهنا یجب تقدیم مجموعة 

  :من التمرینات سواء التمهیدیة أو الأساسیة منها

  :التمرینات التمهیدیة

حیث تهدف هذه المرحلة إلى مدى إتقان العداء لكیفیة الركض والاقتراب 

  .)والطیران ثم الهبوط

تحدید قدم الارتقاء من خلال الاعتماد على مجموعة من التمرینات من وضع الوقوف ویل 

  الخ...الأسفل إلى 

30الجري المتزاید في السرعة باتخاذ البدء العالي لمسافة تتراوح بین 

  العمل بتبادل الجري مع الحجل على القدمین

  )الخطوة العملاقة(ام خطوات واسعة 

  الصدر إلىالوثب في المكان ورفع الركبتین مع ضمهما 

كالمشي الاعتیادي(الوثب في المكان مع فتح القدمین للأمام وللخلف 

مع مد الذراعین بالشكل الذي تلامس فیه الیدین  للأمامالوثب في المكان ودفع القدمین 

  )ل في الهواءوضع الجلوس الطوی

الركض في خطوات تقریبیة حتى تصل قدم الارتقاء لوح الارتقاء بالضبط، وهذا حسب الفروق 

  

  .القیام بالوثب من الثبات ومن خطوة واحدة

  :التمرینات الأساسیة بطریقة الخطوة في الهواء

الحفرة بحیث یحتفظ العداء بالجسم في القیام بالارتقاء بعد خطوات تقریبیة وتعدیة حواجز في 

.  

خطوة وفي الطیران یتم سحب رجل الارتقاء بجوار الرجل الحرة  05- خطوة  03

  .لیستعد للهبوط على القدمین

  الوثب على القدمین في المكان واحدة للأمام والأخرى للخلف

 

الخطوات التعلیمیة في الوثب الطویل

یتضمن الوثب الطویل عدة طرق یمكن الوصول إلیها 

في المراحل الأولى یستلزم تعلم العداء الوثب بطریقة الخطوة 

تعلیقها وتعتبر الأساس في تعلم الطرق الأخرى وتتطلب درجة من السرعة والقوة والرشاقة التي 

عد العداء عند الطیران في أن یؤدي الحركات المطلوبة لكل طریقة وهنا یجب تقدیم مجموعة تسا

من التمرینات سواء التمهیدیة أو الأساسیة منها

التمرینات التمهیدیة - 1

حیث تهدف هذه المرحلة إلى مدى إتقان العداء لكیفیة الركض والاقتراب 

والطیران ثم الهبوط –واحدة 

تحدید قدم الارتقاء من خلال الاعتماد على مجموعة من التمرینات من وضع الوقوف ویل  - 

 الأمامالجسم من 

الجري المتزاید في السرعة باتخاذ البدء العالي لمسافة تتراوح بین  - 

العمل بتبادل الجري مع الحجل على القدمین - 

ام خطوات واسعة استخد - 

الوثب في المكان ورفع الركبتین مع ضمهما  - 

الوثب في المكان مع فتح القدمین للأمام وللخلف  - 

الوثب في المكان ودفع القدمین  - 

وضع الجلوس الطوی(القدمین

الركض في خطوات تقریبیة حتى تصل قدم الارتقاء لوح الارتقاء بالضبط، وهذا حسب الفروق  - 

  .الفردیة للعدائین

القیام بالوثب من الثبات ومن خطوة واحدة - 

التمرینات الأساسیة بطریقة الخطوة في الهواء

القیام بالارتقاء بعد خطوات تقریبیة وتعدیة حواجز في  - 

.الهواء لفترة طویلة

03الارتقاء بعد  - 

لیستعد للهبوط على القدمین

الوثب على القدمین في المكان واحدة للأمام والأخرى للخلف -  



  الإعلام والاتصال الرياضي

  الحفرة بعد تعدیة حاجز مرتفع 

على شكل دائرة وتعاكس مع رجل الارتقاء لحفاظ 

خطوة مشي وهذا من بدایة الارتقاء ثم القیام بالجري بین هذه العلامة 

الجري سرعة عالیة من منطقة الارتقاء الى وضع البدایة حیث یقوم العداء بتكرار التمرین عدة 

ة والرجل الملوحة الى الخلف 

والید  ىالأعلوالى  للأمامرفع الیدین من جانب رجل الارتقاء والید مثنیة في مفاصل المرفق 

  )الاقتراب ومكان الارتقاء مرتفع عن الحفرة

  .الوثب باستخدام صنادیق او مقاعد سویدیة من الثبات ومن الركض التقریبي

  خطوات 10-

  .والتدرج في الجري

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

الحفرة بعد تعدیة حاجز مرتفع  خطوات والهبوط في 

على شكل دائرة وتعاكس مع رجل الارتقاء لحفاظ  الأمام إلىمن الخلف مرجحة الذراعین 

  :طریقة تحدید طول مسافة الاقتراب

خطوة مشي وهذا من بدایة الارتقاء ثم القیام بالجري بین هذه العلامة  24-26

  

  .ان یبدأ العداء بقدم الارتقاء

الجري سرعة عالیة من منطقة الارتقاء الى وضع البدایة حیث یقوم العداء بتكرار التمرین عدة 

  الانتقال التدریجي للتعجیل 

  وضع علامات مسبقة لتحدید الركض التقریبي 

ة والرجل الملوحة الى الخلف في البدایة یتم وضع الرجل الارتقاء الى الأمام على القدم كامل

  سم والذراعین للأسفل 

  :تعلیم النهوض بالتنسیق مع الركض التقریبي

  انتقال الرجل الملوحة وهي مثنیة في مفصل الركبة للامام 

  رفع رجل الارتقاء

رفع الیدین من جانب رجل الارتقاء والید مثنیة في مفاصل المرفق 

  .تزاح للخلف

  أداء النهوض من ركض تقریبي

  القیام بالارتقاء والهبوط على القدمین 

  .الأعلىمعلقة من  أدواتهذا التمرین باستخدام 

  :طریقة المشي في الهواء

  للخلف والأخرى للأمامالوثب في المكان ودفع قدم 

الاقتراب ومكان الارتقاء مرتفع عن الحفرة( الوثب بعد الاقتراب في حفرة منخفضة 

الوثب باستخدام صنادیق او مقاعد سویدیة من الثبات ومن الركض التقریبي

09الوثب بطریقة المشي في الهواء مع زیادة مسافة الاقتراب من 

والتدرج في الجري الوثب بطریقة المشي في الهواء في الحفرة العادیة

 

 9الارتقاء بعد  - 

مرجحة الذراعین  - 

  .التوازن

طریقة تحدید طول مسافة الاقتراب

24تحدید مسافة  - 

  في اتجاه الحفرة 

ان یبدأ العداء بقدم الارتقاء - 

الجري سرعة عالیة من منطقة الارتقاء الى وضع البدایة حیث یقوم العداء بتكرار التمرین عدة  - 

  .مرات

الانتقال التدریجي للتعجیل  - 

وضع علامات مسبقة لتحدید الركض التقریبي  - 

في البدایة یتم وضع الرجل الارتقاء الى الأمام على القدم كامل - 

سم والذراعین للأسفل  40- 30بمسافة 

تعلیم النهوض بالتنسیق مع الركض التقریبي

انتقال الرجل الملوحة وهي مثنیة في مفصل الركبة للامام  - 

رفع رجل الارتقاء - 

رفع الیدین من جانب رجل الارتقاء والید مثنیة في مفاصل المرفق  - 

تزاح للخلف الأخرى

أداء النهوض من ركض تقریبي - 

القیام بالارتقاء والهبوط على القدمین  - 

هذا التمرین باستخدام  إجراء - 

طریقة المشي في الهواء

الوثب في المكان ودفع قدم  -

الوثب بعد الاقتراب في حفرة منخفضة  - 

الوثب باستخدام صنادیق او مقاعد سویدیة من الثبات ومن الركض التقریبي - 

الوثب بطریقة المشي في الهواء مع زیادة مسافة الاقتراب من  - 

الوثب بطریقة المشي في الهواء في الحفرة العادیة - 

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

الحرة خطوات، حیث یصل فخذ الرجل 

  .الى المستوى الأفقي كما تنخفض هذه الرجل بقرب من رجل الارتقاء للهبوط على الاثنین

الحرة الى الاسفل مس خطوات اقتراب من مكان مرتفع بحیث تتحرك الرجل 

الى الخلف لتشكل زاویة قائمة مع الفخذ وتكون رجل الارتقاء ممتدة اسفل الجسم والفخذان 

  

  الوثبات الاحادیة والثنائیة والثلاثیة مع نقل الرجلین بعیدا لاداء الهبوط في الحفرة 

  )متوازیین وفي آن واحد

.  

الى الامام مع ثني الجذع قلیلا والركبتین والدفع یكون للامام 

  .عند الركض التقریبي بصل العداء اقصى سرعة خاصة في خطوات الاستعداد للارتقاء

  .العداءوضع علامات ضابطة تساعد على تنظیم خطوات وسرعة 

میلان الجذع في اللحظة الأخیرة من الارتقاء بسبب طول الخطوة الاخیرة ونقص حركة 

ووضع القدم الممرجحة على مكان 

مد القدم الممرجحة للامام غیر كاف بسبب ضعف في القدم الممرجحة خاصة لحظة 

  .الاهتمام بتمارین الثبات والمشي والجري وحمل القدم الممرجحة للامام وبشدة كبیرة

  .القدم المرتقیة لا تكون ممدودة بصورة كاملة بسبب ضعف في حركة القدم الممرجحة

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

خطوات، حیث یصل فخذ الرجل  05الى - 03القیام بوثبات متتالیة بین كل واحدة من 

الى المستوى الأفقي كما تنخفض هذه الرجل بقرب من رجل الارتقاء للهبوط على الاثنین

  الوثب من مكان مرتفع 

مس خطوات اقتراب من مكان مرتفع بحیث تتحرك الرجل  

الى الخلف لتشكل زاویة قائمة مع الفخذ وتكون رجل الارتقاء ممتدة اسفل الجسم والفخذان 

  .خطوات اقتراب 09- 05الوثب من مكان مرتفع بعد اخذ من 

  .الوثب بطریقة التعلق في الحفرة العادیة مع زیادة مسافة الاقتراب

  :تعلیم كیفیة الهبوط

  .ویل من وضعیة الوقوف

الوثبات الاحادیة والثنائیة والثلاثیة مع نقل الرجلین بعیدا لاداء الهبوط في الحفرة 

متوازیین وفي آن واحد(دفع بالجسم الى الامام والهبوط على القدمین 

.الهبوط بعد اجراء كل مرحل الوثب الطویل مع التدرج في السرعة

الى الامام مع ثني الجذع قلیلا والركبتین والدفع یكون للامام مد الذراعین من الخلف 

  .لامتصاص الصدمة ومنع الرجوع الى الخلف

  الأخطاء الشائعة 

عند الركض التقریبي بصل العداء اقصى سرعة خاصة في خطوات الاستعداد للارتقاء

وضع علامات ضابطة تساعد على تنظیم خطوات وسرعة 

میلان الجذع في اللحظة الأخیرة من الارتقاء بسبب طول الخطوة الاخیرة ونقص حركة 

  .القدم الممرجحة والذراعین

ووضع القدم الممرجحة على مكان العمل على دمج التمارین المرتبطة بالارتقاء 

  .عالي، ثم ربطها بالخطوة الاخیرة من الاقتراب

مد القدم الممرجحة للامام غیر كاف بسبب ضعف في القدم الممرجحة خاصة لحظة 

الاهتمام بتمارین الثبات والمشي والجري وحمل القدم الممرجحة للامام وبشدة كبیرة

القدم المرتقیة لا تكون ممدودة بصورة كاملة بسبب ضعف في حركة القدم الممرجحة

 

  :التعلقطریقة 

القیام بوثبات متتالیة بین كل واحدة من  - 

الى المستوى الأفقي كما تنخفض هذه الرجل بقرب من رجل الارتقاء للهبوط على الاثنین

الوثب من مكان مرتفع  - 

 05الوثب بعد  - 

الى الخلف لتشكل زاویة قائمة مع الفخذ وتكون رجل الارتقاء ممتدة اسفل الجسم والفخذان 

  .متقاربین

الوثب من مكان مرتفع بعد اخذ من  - 

الوثب بطریقة التعلق في الحفرة العادیة مع زیادة مسافة الاقتراب - 

تعلیم كیفیة الهبوط

ویل من وضعیة الوقوفالقفز الط

الوثبات الاحادیة والثنائیة والثلاثیة مع نقل الرجلین بعیدا لاداء الهبوط في الحفرة  - 

دفع بالجسم الى الامام والهبوط على القدمین  - 

الهبوط بعد اجراء كل مرحل الوثب الطویل مع التدرج في السرعة - 

مد الذراعین من الخلف  - 

لامتصاص الصدمة ومنع الرجوع الى الخلف

الأخطاء الشائعة 

عند الركض التقریبي بصل العداء اقصى سرعة خاصة في خطوات الاستعداد للارتقاء: خطأ - 

وضع علامات ضابطة تساعد على تنظیم خطوات وسرعة :  تصحیح - 

میلان الجذع في اللحظة الأخیرة من الارتقاء بسبب طول الخطوة الاخیرة ونقص حركة  :خطأ -

القدم الممرجحة والذراعین

العمل على دمج التمارین المرتبطة بالارتقاء : تصحیح - 

عالي، ثم ربطها بالخطوة الاخیرة من الاقتراب

مد القدم الممرجحة للامام غیر كاف بسبب ضعف في القدم الممرجحة خاصة لحظة  :خطأ -

  .ترك الارض

الاهتمام بتمارین الثبات والمشي والجري وحمل القدم الممرجحة للامام وبشدة كبیرة :تصحیح - 

القدم المرتقیة لا تكون ممدودة بصورة كاملة بسبب ضعف في حركة القدم الممرجحة :خطأ - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

الاهتمام بتمارین القوة واسرعة من خلال القفزات المختلفة مع الرفع من الحمل 

  .زیادة ثني الجذع عند الارتقاء بسبب في حركة الیدین والقدم الممرجحة عند الارتقاء

 العمل على تقویة حركة الیدین والاهتمام بالتنسیق بینهما مع الرجل الممرجحة ومن

قبل الارتقاء بسبب عدم معرفة مكان وضع قدمه لاداء 

.  

  المطلوب بسبب ضعف عملیة التخمید

) درجة 75- 70(الاهتمام بالارتقاء الفعال والسریع وبقوة عالیة وبزاویة مثلى 

اختلال التوازن خلال مرحلة الطیران عند اداء الخطوة والتعلیق بسبب السرعة في اداء 

  القیام بالوثب من مكان مرتفع بتنظیم السرعة والاهتمام بمرجحة الذراعین 

العمل على امتداد الرجلین لاكتساب ابعد مسافة ممكنة من خلال الاعتماد على 

  الخ...ن مع ثني الجذع للامام

ضرورة عدم التعجیل في الاستعداد للهبوط مع مراعاة التةوان الحركي والهبوط على 

  .القدمین متوازیین وفي نفس الزمن مع انحناج الجذع والدفع الى الامام لضمان بعد المسافة

  .ان التوازن بسبب عدم الارتقاء الجید او نقص في الصفات البدنیة

الاهتمام بتمرینات الارتقاء الجید والفعال مع تنمیة صفة التةوازن والرشاقة الخاصة 

 الارتقاء الضعیف بسبب عدم معرفة قدم الارتقاء او نقص القدرة العضلیة 

التركیز على تمرینات تحدید قدم الارتقاء التي تم ذكرها مع الاهتمام بتمرینات القدرة 

  )استخدام المشط فقط

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

الاهتمام بتمارین القوة واسرعة من خلال القفزات المختلفة مع الرفع من الحمل 

زیادة ثني الجذع عند الارتقاء بسبب في حركة الیدین والقدم الممرجحة عند الارتقاء

العمل على تقویة حركة الیدین والاهتمام بالتنسیق بینهما مع الرجل الممرجحة ومن

  .، ولمس شيء من الاعلى وكذا استخدام حواجز

قبل الارتقاء بسبب عدم معرفة مكان وضع قدمه لاداء  الأخیرةزیادة في طول الخطوة 

  الحركة بإیقاع حركي جید

.وضع علامات ضابطة تمكن العداء من تنظیم خطواته

المطلوب بسبب ضعف عملیة التخمیدالزاویة غیر كافیة او تفوق الحد 

الاهتمام بالارتقاء الفعال والسریع وبقوة عالیة وبزاویة مثلى 

  ) درجة 25+18(والطیران یكون بزاویة 

اختلال التوازن خلال مرحلة الطیران عند اداء الخطوة والتعلیق بسبب السرعة في اداء 

القیام بالوثب من مكان مرتفع بتنظیم السرعة والاهتمام بمرجحة الذراعین 

  بسبب ثني الركبتینعدم امتداد الرجلین اماما 

العمل على امتداد الرجلین لاكتساب ابعد مسافة ممكنة من خلال الاعتماد على 

ن مع ثني الجذع للامامتمارین القفز في المكان ومد القدمین ومحاولة لمسها بالیدی

  :عدم تقویم الرجلین عند ملامسة العداء للرمل

ضرورة عدم التعجیل في الاستعداد للهبوط مع مراعاة التةوان الحركي والهبوط على 

القدمین متوازیین وفي نفس الزمن مع انحناج الجذع والدفع الى الامام لضمان بعد المسافة

ان التوازن بسبب عدم الارتقاء الجید او نقص في الصفات البدنیة

الاهتمام بتمرینات الارتقاء الجید والفعال مع تنمیة صفة التةوازن والرشاقة الخاصة 

الارتقاء الضعیف بسبب عدم معرفة قدم الارتقاء او نقص القدرة العضلیة 

التركیز على تمرینات تحدید قدم الارتقاء التي تم ذكرها مع الاهتمام بتمرینات القدرة 

 )تحمل القوة والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة

استخدام المشط فقط(عدم الاعتماد على القدم بالكامل عند الارتقاء 

 

الاهتمام بتمارین القوة واسرعة من خلال القفزات المختلفة مع الرفع من الحمل : یحتصح - 

  .التدریبي

زیادة ثني الجذع عند الارتقاء بسبب في حركة الیدین والقدم الممرجحة عند الارتقاء :خطأ- 

العمل على تقویة حركة الیدین والاهتمام بالتنسیق بینهما مع الرجل الممرجحة ومن :تصحیح -

، ولمس شيء من الاعلى وكذا استخدام حواجزخطوات الاقتراب

زیادة في طول الخطوة  :خطأ- 

الحركة بإیقاع حركي جید

وضع علامات ضابطة تمكن العداء من تنظیم خطواته :تصحیح - 

الزاویة غیر كافیة او تفوق الحد : خطا-

الاهتمام بالارتقاء الفعال والسریع وبقوة عالیة وبزاویة مثلى : تصحیح - 

والطیران یكون بزاویة 

اختلال التوازن خلال مرحلة الطیران عند اداء الخطوة والتعلیق بسبب السرعة في اداء  :خطأ -

  الخطوة والتعلیق

القیام بالوثب من مكان مرتفع بتنظیم السرعة والاهتمام بمرجحة الذراعین  :تصحیح- 

عدم امتداد الرجلین اماما  :خطأ - 

العمل على امتداد الرجلین لاكتساب ابعد مسافة ممكنة من خلال الاعتماد على :  تصحیح -

تمارین القفز في المكان ومد القدمین ومحاولة لمسها بالیدی

عدم تقویم الرجلین عند ملامسة العداء للرمل :خطأ - 

ضرورة عدم التعجیل في الاستعداد للهبوط مع مراعاة التةوان الحركي والهبوط على : تصحیح -

القدمین متوازیین وفي نفس الزمن مع انحناج الجذع والدفع الى الامام لضمان بعد المسافة

ان التوازن بسبب عدم الارتقاء الجید او نقص في الصفات البدنیةفقد :خطأ -

الاهتمام بتمرینات الارتقاء الجید والفعال مع تنمیة صفة التةوازن والرشاقة الخاصة : تصحیح - 

  .لدى العداء

الارتقاء الضعیف بسبب عدم معرفة قدم الارتقاء او نقص القدرة العضلیة  :خطأ -

التركیز على تمرینات تحدید قدم الارتقاء التي تم ذكرها مع الاهتمام بتمرینات القدرة  :تصحیح -

تحمل القوة والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة(العضلیة 

عدم الاعتماد على القدم بالكامل عند الارتقاء  :خطأ - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

متصاص الصدمة الدینامیكیة واستمرار حركة 

تنمیة القوة العضلیة وكیفیة الارتقاء حتى یزاداد تقوس قدم الارتقاء مما تسمح 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

متصاص الصدمة الدینامیكیة واستمرار حركة الارتقاء على وضع القدم بالكامل لا

 القدم النهائیة عند المشط

  ضعف في قوة الدفع من لوح الارتقاء 

تنمیة القوة العضلیة وكیفیة الارتقاء حتى یزاداد تقوس قدم الارتقاء مما تسمح 

  .على اللوح وحمل ثقل الجسم

 

الارتقاء على وضع القدم بالكامل لا :تصحیح -

القدم النهائیة عند المشط

ضعف في قوة الدفع من لوح الارتقاء  :خطأ -

تنمیة القوة العضلیة وكیفیة الارتقاء حتى یزاداد تقوس قدم الارتقاء مما تسمح  :تصحیح -

على اللوح وحمل ثقل الجسم بالتصاقها

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

قیل ان مسابقة الوثب الثلاثي او ما نشأة ایام الاغریق، ولكن بتحلیل نتائج العدائیین في هذه 

م وهذا مستحیل اذا كان الحكام یجمعون مسافة 

جح ان الوثب الثلاثي قد المحاولات الثلاثة المسموح بها لكل لعداء في الوثب الطویل، ومن المر 

نشأ في اسكتلندا وانجلترا في اعیادهم الخاصة نظرا لاهتمامهم الشدید بالحجل والوثب والجمع 

ومنافستهم، وادخل الوثب الثلاثي كمسابقة في الدورة الاولمبیة 

بالنسبة للفائزین الثلاثة  أدریت

ویرجع الفضل في التقدم  

الثلاثینات والبرازیلیین ثم البولندي والسوفیت في 

العاب القوى التي تقام داخل میدان الوثب ویشمل ثلاث 

وثبات حیث تؤدى بتتابع ومحدد وبتسلسل وبشكل مستمر، حیث تتم هذه الوثبات بعد الركض 

  .وهي القفزة التي تؤدى على رجل واحدة وهي الرجل الأقوى عادة

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :الخامسة المحاضرة

  

قیل ان مسابقة الوثب الثلاثي او ما نشأة ایام الاغریق، ولكن بتحلیل نتائج العدائیین في هذه 

م وهذا مستحیل اذا كان الحكام یجمعون مسافة 15المسابقة وجد ان الرقم المسجل كان 

المحاولات الثلاثة المسموح بها لكل لعداء في الوثب الطویل، ومن المر 

نشأ في اسكتلندا وانجلترا في اعیادهم الخاصة نظرا لاهتمامهم الشدید بالحجل والوثب والجمع 

ومنافستهم، وادخل الوثب الثلاثي كمسابقة في الدورة الاولمبیة  وألعابهمبینهما في رقصاتهم 

أدریتالاداء فقد  ة، ولم نص القانون على طریق1896الاولى بأثینا عام 

  :الاوائل على النحو التالي

  وثبة+ حجلة 

  وثبة+ خطوة

 وثبة+خطوة

  وثبة+ خطوة + حجلة : كالأتي الأداءحدد القانون بعد ذلك طریقة 

الثلاثینات والبرازیلیین ثم البولندي والسوفیت في  الرقمي في الوثب الثلاثي الى الیابانیین في

العاب القوى التي تقام داخل میدان الوثب ویشمل ثلاث یعتبر من أهم الفعالیات 

وثبات حیث تؤدى بتتابع ومحدد وبتسلسل وبشكل مستمر، حیث تتم هذه الوثبات بعد الركض 

وهي القفزة التي تؤدى على رجل واحدة وهي الرجل الأقوى عادة

  .فهي قفزة من الرجل الدافعة على الرجل الملوحة

  .تكون عادة مثل القفز الطویل وبالرجل الملوحة

  .وبعد كل هذا یهبط العداء على الرجلین في الحفرة

 

  :نبذة تاریخیة

قیل ان مسابقة الوثب الثلاثي او ما نشأة ایام الاغریق، ولكن بتحلیل نتائج العدائیین في هذه 

المسابقة وجد ان الرقم المسجل كان 

المحاولات الثلاثة المسموح بها لكل لعداء في الوثب الطویل، ومن المر 

نشأ في اسكتلندا وانجلترا في اعیادهم الخاصة نظرا لاهتمامهم الشدید بالحجل والوثب والجمع 

بینهما في رقصاتهم 

الاولى بأثینا عام 

الاوائل على النحو التالي

حجلة + حجلة : الاول

خطوة+حجلة : يالثان

خطوة+ خطوة: الثالث

حدد القانون بعد ذلك طریقة 

الرقمي في الوثب الثلاثي الى الیابانیین في

  .الخمسینات

یعتبر من أهم الفعالیات : الوثب الثلاثي

وثبات حیث تؤدى بتتابع ومحدد وبتسلسل وبشكل مستمر، حیث تتم هذه الوثبات بعد الركض 

  :التقریبي

وهي القفزة التي تؤدى على رجل واحدة وهي الرجل الأقوى عادة :الحجلة

فهي قفزة من الرجل الدافعة على الرجل الملوحة: الخطوة

تكون عادة مثل القفز الطویل وبالرجل الملوحة :الوثبة

وبعد كل هذا یهبط العداء على الرجلین في الحفرة

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

الاقتراب والحجلة : الوثب الثلاثي من المراحل التالیة

  .والخطوة والوثبة وتتكون كل من الخطوة والحجلة والوثبة من ارتقاء طیران وهبوط

  سرعة یمكن التحكم فیها

من المسافة   %35طي حوالي 

 أجزاءمن المسافة الكلیة والخطوة هي أكثر 

  .الوثب الثلاثي حسما، ویجب ان تكون فترة استمرارها مساویة للحجلة

  .من المسافة الكلیة

حتى یحقق الاقتراب الهدف منه یستلزم ان یعمل على وصول العداء الى سرعة افقیة كبیرة 

ى ویتراوح طول الاقتراب عند 

لخطوات خطوة جري وكذلك یتم خلال ا

الثلاثیة تغییر بسیط لتوقیت هذه الخطوات، حیث یتم رفع تعجیل 

وتردد الخطوات مع تقصیرها قلیلا، بحیث یجب التأكد على رفع عالي بالركبتین ومد كامل وقى 

اقل فعلا من –ونظرا لخصوصیة ارتقاء الوثبة الثلاثیة یصبح من الضروري جعل عملیة الاقتراب 

  :ناحیة الرفع وعمل مجال طیران واطئ نسبیا، حیث تراعى فیها النقاط التالیة

  وضع قدم الاتقاء قریبا من الخط العمودي لمركز ثقل الجسم مع الارض

 تجنب خفض مركز ثقل الجسم كثیرا في خطوات التحضیر التي تسبق الارتقاء 

واكثر من )للمبتدئین(خطوات 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

الوثب الثلاثي من المراحل التالیةیتكون  :الخطوات الفنیة للوثب الثلاثي

والخطوة والوثبة وتتكون كل من الخطوة والحجلة والوثبة من ارتقاء طیران وهبوط

سرعة یمكن التحكم فیها لأقصىففي مرحلة الاقتراب یزید العداء من سرعته للوصول 

طي حوالي ویغ وأفقیةوفي مرحلة الحجلة یؤدي العداء بحركة سریعة 

من المسافة الكلیة والخطوة هي أكثر   %30في مرحلة الخطوة یغطي العداء حوالي 

الوثب الثلاثي حسما، ویجب ان تكون فترة استمرارها مساویة للحجلة

من المسافة الكلیة   %35في مرحلة الوثب یرتقي العداء بالرجل العكسیة ویغطي 

حتى یحقق الاقتراب الهدف منه یستلزم ان یعمل على وصول العداء الى سرعة افقیة كبیرة 

ى ویتراوح طول الاقتراب عند لالاعداد السلیم لعملیة الارتقاء لاداء الحجلة الاو 

خطوة جري وكذلك یتم خلال ا 32 -18م حیث یتم خلالها عمل 42-

الثلاثیة تغییر بسیط لتوقیت هذه الخطوات، حیث یتم رفع تعجیل الاخیرة من الاقتراب للوثبة 

وتردد الخطوات مع تقصیرها قلیلا، بحیث یجب التأكد على رفع عالي بالركبتین ومد كامل وقى 

ونظرا لخصوصیة ارتقاء الوثبة الثلاثیة یصبح من الضروري جعل عملیة الاقتراب 

ناحیة الرفع وعمل مجال طیران واطئ نسبیا، حیث تراعى فیها النقاط التالیة

وضع قدم الاتقاء قریبا من الخط العمودي لمركز ثقل الجسم مع الارض

تجنب خفض مركز ثقل الجسم كثیرا في خطوات التحضیر التي تسبق الارتقاء 

 الوصول إلى أقصى سرعة 

  .تهیئة الجسم للاقتراب

:  

خطوات  10تتفاوت مسافة الاقتراب تبعا لمستوى الاداء فهي تتراوح بین

  )للمتقدمین

  .طریقة الجري مماثلة للعدو

  تزید السرعة باستمراء خلال مرحلة الاقتراب

  .للأسفل وللخلفیكون وضع القدم سریعا ونشطا مع تحریكه 

 

الخطوات الفنیة للوثب الثلاثي

والخطوة والوثبة وتتكون كل من الخطوة والحجلة والوثبة من ارتقاء طیران وهبوط

ففي مرحلة الاقتراب یزید العداء من سرعته للوصول  - 

وفي مرحلة الحجلة یؤدي العداء بحركة سریعة  - 

  .الكلیة

في مرحلة الخطوة یغطي العداء حوالي  - 

الوثب الثلاثي حسما، ویجب ان تكون فترة استمرارها مساویة للحجلة

في مرحلة الوثب یرتقي العداء بالرجل العكسیة ویغطي  - 

  :الاقتراب-

حتى یحقق الاقتراب الهدف منه یستلزم ان یعمل على وصول العداء الى سرعة افقیة كبیرة 

الاعداد السلیم لعملیة الارتقاء لاداء الحجلة الاو  باضافة الى

-35القافزین بین 

الاخیرة من الاقتراب للوثبة 

وتردد الخطوات مع تقصیرها قلیلا، بحیث یجب التأكد على رفع عالي بالركبتین ومد كامل وقى 

 .لقدم الارتقاء

ونظرا لخصوصیة ارتقاء الوثبة الثلاثیة یصبح من الضروري جعل عملیة الاقتراب 

ناحیة الرفع وعمل مجال طیران واطئ نسبیا، حیث تراعى فیها النقاط التالیة

وضع قدم الاتقاء قریبا من الخط العمودي لمركز ثقل الجسم مع الارض - 

تجنب خفض مركز ثقل الجسم كثیرا في خطوات التحضیر التي تسبق الارتقاء  - 

  : الأهداف

الوصول إلى أقصى سرعة  - 

تهیئة الجسم للاقتراب - 

:الخصائص الفنیة

تتفاوت مسافة الاقتراب تبعا لمستوى الاداء فهي تتراوح بین - 

للمتقدمین(خطوة  20

طریقة الجري مماثلة للعدو - 

تزید السرعة باستمراء خلال مرحلة الاقتراب - 

یكون وضع القدم سریعا ونشطا مع تحریكه  - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

  الحصول على مسار طیران طویل وحسب الامكانیة لمركز ثقل الجسم

وهذا یعني لمسافة  ابعد مع فقدان 

تتحدد العلاقة بین الوثبات منفردة وبینها  وبین المسافة 

الكاملة للوثب وعند تنظیم العلاقة بین اقسام الوثب والمسافات الخاصة بكل قسم، توجد هناك 

  تكنیك الوثب المنخفض

35%    

30%    

35%    

" خطوة" هیمفتاح الوثب حیث یستطیع الواثبون الممتازون عمل 

 . طویلة جیدة اما العلاقة بین الحجلة والخطوة فیجب ان تنظم بصورة جیدة

یة قلیلا في تعقیدا في القفزة الثلاثیة وتوضع الرجل على لوح الارتقاء وهي مثن

، حیث ان هذا الشكل من الوضع للرجل من اهم صفات 

القفزات التي تكون الجهود المبذولة فیها متجهة الى الامام اكثر مما الى الاعلى ، كما ان مسار 

 65- 60التعلیق في الحجلة لا ینبغي ان یكون عالیا، ویساعد ذلك في تقلیل زاویة النهوض الى 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

:  

  :اثناء عملیة الاقتراب لاداء الحجلة یجب مراعاة القواعد الاساسیة

الحصول على مسار طیران طویل وحسب الامكانیة لمركز ثقل الجسم

  .المحافظة على سرعة وثب أفقیة عالیة

وهذا یعني لمسافة  ابعد مع فقدان  وفي حالة توفر هاتین القاعدتین نعمل على زیادة فاعلیة الوثبة

 اقل في سرعة الوثبة الافقیة

تتحدد العلاقة بین الوثبات منفردة وبینها  وبین المسافة ) الحجلة(ومع اداء القسم الاول من الوثبة 

الكاملة للوثب وعند تنظیم العلاقة بین اقسام الوثب والمسافات الخاصة بكل قسم، توجد هناك 

  .بصورة واضحة) الحجلة(تظهر فیها أهمیة طریقتین واضحتین و 

  :یوضح النسب المئویة للمراحل المختلفة للوثبة الثلاثیة

  تكنیك الوثب المرتفع  الوثبة الثلاثیة

  الحجلة 

  الخطوة

  الوثبة

37%    

39%    

33%    

هیمفتاح الوثب حیث یستطیع الواثبون الممتازون عمل " الخطو"وتعتبر الوثبة الثانیة 

طویلة جیدة اما العلاقة بین الحجلة والخطوة فیجب ان تنظم بصورة جیدة

  ":الحجلة

تعقیدا في القفزة الثلاثیة وتوضع الرجل على لوح الارتقاء وهي مثن 

، حیث ان هذا الشكل من الوضع للرجل من اهم صفات )درجة 165-170

القفزات التي تكون الجهود المبذولة فیها متجهة الى الامام اكثر مما الى الاعلى ، كما ان مسار 

التعلیق في الحجلة لا ینبغي ان یكون عالیا، ویساعد ذلك في تقلیل زاویة النهوض الى 

 

  

  

  

  

  

:اقسام الوثبة -2

اثناء عملیة الاقتراب لاداء الحجلة یجب مراعاة القواعد الاساسیة

الحصول على مسار طیران طویل وحسب الامكانیة لمركز ثقل الجسم - 

المحافظة على سرعة وثب أفقیة عالیة - 

وفي حالة توفر هاتین القاعدتین نعمل على زیادة فاعلیة الوثبة

اقل في سرعة الوثبة الافقیة

ومع اداء القسم الاول من الوثبة 

الكاملة للوثب وعند تنظیم العلاقة بین اقسام الوثب والمسافات الخاصة بكل قسم، توجد هناك 

طریقتین واضحتین و 

یوضح النسب المئویة للمراحل المختلفة للوثبة الثلاثیة

الوثبة الثلاثیة

الحجلة 

الخطوة

الوثبة

  

وتعتبر الوثبة الثانیة 

طویلة جیدة اما العلاقة بین الحجلة والخطوة فیجب ان تنظم بصورة جیدة

الحجلة"الوثبة الأولى 

 الأكثرهي الجزء 

165(مفاصل الركبة 

القفزات التي تكون الجهود المبذولة فیها متجهة الى الامام اكثر مما الى الاعلى ، كما ان مسار 

التعلیق في الحجلة لا ینبغي ان یكون عالیا، ویساعد ذلك في تقلیل زاویة النهوض الى 



  الإعلام والاتصال الرياضي

درجة وحركة الرجل الملوحة  

  .وفي فترة زمنیة قصیرة الى الامام اكثر مما الى الاعلى مع مراعاة التوافق في عملیة النهوض

  :هناك مجموعة من الواجبات الضروریة الواجب مراعاتها عند اداء الحجلة اهمها

لهذا نجد العداء یقوم برفع فخذ رجل الارتقاء في اخر خطوة من خطوات الاقتراب نحو الامام 

لساق نحو الامام مما یؤدي الى 

انخفاض الفخذ للاسفل وتوضع رجل الارتقاء بصورة فعالة  ومستقیمة بقدم مسطحة فوق لوحة 

الارتقاء كاملة ، وهذا الوضع یسهم في تجنب العداء لرفع الذي یحدث مع تقصیر فترة الحركة، 

من مفاصل الورك والركبة  

ورسغ القدم في اخر مرحلة من مراحل حركة الارتقاء، أما الرجل الحرة الممرجحة فترتفع بقوة 

ایضا حتى یصل الفخذ المستوى الافقي مع الارض، مع الاستناد بالذراعین في حركتهما 

ن تبدیل الرجلین المتعاكسة وفقا لحركات المرجحة المطلوبة في الارتقاء یتم في مرحلة الطیرا

حیث یصل فخذ هذه الرجل على المستوى 

اما الرجل الممرجحة الامامیة فیتم سحبها الى الخلف، وخلال هذه المرحلة یتم 

جوز انثناء ، ویجب مراعاة الحفاظ على وضع الجسم بشكل معتدلكما لا ی

الجذع جانبا او خلفا او دورانه للامام، بالاضافة الى ان الاستخدام الجید للراعین بصورة متبادلة 

 .أداء طیران منخفض لمسافة طویلة مع تقلیل فقدان السرعة الافقیة

  سحب رجل الارتقاء للامام ولاعلى ثم تمتد للامام تمهیدا للمس القدم للارض  

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

 5- 2الى المحافظة على انحناء الجذع الى الامام 

الى الامام اكثر مما الى الاعلى مع مراعاة التوافق في عملیة النهوض

هناك مجموعة من الواجبات الضروریة الواجب مراعاتها عند اداء الحجلة اهمها

  .جعل فقدان سرعة الوثب الافقیة الى اقل حد ممكن

  .تهیئة وتحضیر الهبوط والنهوض للخطوة في آن واحد

  .الحفاظ على توازن الجسم

لهذا نجد العداء یقوم برفع فخذ رجل الارتقاء في اخر خطوة من خطوات الاقتراب نحو الامام 

لساق نحو الامام مما یؤدي الى والاعلى حتى المستوى الافقي الموازي للارض مع مرجحة ا

انخفاض الفخذ للاسفل وتوضع رجل الارتقاء بصورة فعالة  ومستقیمة بقدم مسطحة فوق لوحة 

الارتقاء كاملة ، وهذا الوضع یسهم في تجنب العداء لرفع الذي یحدث مع تقصیر فترة الحركة، 

من مفاصل الورك والركبة  كما یجعل من فقدان السرعة الافقیة اقل ، مع المدى القوي والكامل

ورسغ القدم في اخر مرحلة من مراحل حركة الارتقاء، أما الرجل الحرة الممرجحة فترتفع بقوة 

ایضا حتى یصل الفخذ المستوى الافقي مع الارض، مع الاستناد بالذراعین في حركتهما 

المتعاكسة وفقا لحركات المرجحة المطلوبة في الارتقاء یتم في مرحلة الطیرا

حیث یصل فخذ هذه الرجل على المستوى (وسحب رجل الارتقاء الخلفیة نحو الامام والاعلى 

اما الرجل الممرجحة الامامیة فیتم سحبها الى الخلف، وخلال هذه المرحلة یتم 

، ویجب مراعاة الحفاظ على وضع الجسم بشكل معتدلكما لا یالتحضیر الجید للخطوة

الجذع جانبا او خلفا او دورانه للامام، بالاضافة الى ان الاستخدام الجید للراعین بصورة متبادلة 

 .یضمن قیادة جیدة للحركة ویحافظ على توازن الجسم

أداء طیران منخفض لمسافة طویلة مع تقلیل فقدان السرعة الافقیة: الهدف من مرحلة الحجلة

:  

  مرجحة الرجل الحرة الى الوضع الافقي

  اتجاه الارتقاء یكون للامام ولیس للاعلى

  سحب الرجل الحرة للخلف

سحب رجل الارتقاء للامام ولاعلى ثم تمتد للامام تمهیدا للمس القدم للارض  

  .یبقى الجذع على استقامته

 

الى المحافظة على انحناء الجذع الى الامام  ةبالاظافدرجة 

الى الامام اكثر مما الى الاعلى مع مراعاة التوافق في عملیة النهوض

هناك مجموعة من الواجبات الضروریة الواجب مراعاتها عند اداء الحجلة اهمها

جعل فقدان سرعة الوثب الافقیة الى اقل حد ممكنمحاولة  - 

تهیئة وتحضیر الهبوط والنهوض للخطوة في آن واحد - 

الحفاظ على توازن الجسم - 

لهذا نجد العداء یقوم برفع فخذ رجل الارتقاء في اخر خطوة من خطوات الاقتراب نحو الامام 

والاعلى حتى المستوى الافقي الموازي للارض مع مرجحة ا

انخفاض الفخذ للاسفل وتوضع رجل الارتقاء بصورة فعالة  ومستقیمة بقدم مسطحة فوق لوحة 

الارتقاء كاملة ، وهذا الوضع یسهم في تجنب العداء لرفع الذي یحدث مع تقصیر فترة الحركة، 

كما یجعل من فقدان السرعة الافقیة اقل ، مع المدى القوي والكامل

ورسغ القدم في اخر مرحلة من مراحل حركة الارتقاء، أما الرجل الحرة الممرجحة فترتفع بقوة 

ایضا حتى یصل الفخذ المستوى الافقي مع الارض، مع الاستناد بالذراعین في حركتهما 

المتعاكسة وفقا لحركات المرجحة المطلوبة في الارتقاء یتم في مرحلة الطیرا

وسحب رجل الارتقاء الخلفیة نحو الامام والاعلى 

اما الرجل الممرجحة الامامیة فیتم سحبها الى الخلف، وخلال هذه المرحلة یتم ) الافقي تقریبا

التحضیر الجید للخطوة

الجذع جانبا او خلفا او دورانه للامام، بالاضافة الى ان الاستخدام الجید للراعین بصورة متبادلة 

یضمن قیادة جیدة للحركة ویحافظ على توازن الجسم

الهدف من مرحلة الحجلة

:الخصائص الفنیة

مرجحة الرجل الحرة الى الوضع الافقي - 

اتجاه الارتقاء یكون للامام ولیس للاعلى - 

سحب الرجل الحرة للخلف - 

سحب رجل الارتقاء للامام ولاعلى ثم تمتد للامام تمهیدا للمس القدم للارض   - 

یبقى الجذع على استقامته - 

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

مرات عن  4-3تزید ب(الحجلة یزداد بحدة الجهد على الرجل المرتكزة 

 140-135(وبعد ان تخمد الرجل المرتكزة تنثني في مفاصل الركبة 

ومفاصل الفخذ مما یساعد على استعمال قوة عضلات الرجلین بشكل فعال اكثر، وفي 

والیدین وتنتقل للامام مع بین الرجل الملوحة 

وتبدا الخطوة عند الانفصال عن الارض ویتخذ القافز الوضعیة في الهواء وتكون الرجل الملوحة 

تلف في الخطوة عما كان خعام وی

علیه في الحجلة من لوحة الارتقاء بالاضافة في القفزة الاخیرة یتم الارتقاء من خلال حركة مسك 

وسحب فعال وسریع لقدم رجل الارتقاء مع الارض، وبعد مرجحة امامیة للساق توضع هذه 

قدم امام الخط العمودي المار بمركز الثقل 

 .للجسم نحو الارض حیث یتم وضع القدم كاملة ومسطحة وبحركة سحب سریع نحو الخلف

حیث كلما ترتفع سرعة الوثب الافقیة للوثبة اثناء وضع الرجل فوق الارض، كلما یجب ان 

فعلا وسریعا كلما یقل فعل الایقاف 

ویسحب مركز ثقل الجسم سریعا فوق المستوى العمودي للجسم ویبدا المد والدفع القوي لحركة 

الارتقاء التالیة، ویجب اجراء حركات الدفع بالارتقاء والمرجحة بالرجل الحرة الممرجحة في 

تخذ الواثب في مرحلة الطیران 

  .الوضع الممیز لهذه المرحلة مع التحضیر الجید للهبوط وارتقاء فعال جدید

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :"الخطوة

الحجلة یزداد بحدة الجهد على الرجل المرتكزة في لحظة الهبوط عد 

وبعد ان تخمد الرجل المرتكزة تنثني في مفاصل الركبة ) الوزن الشخصي للقافز

ومفاصل الفخذ مما یساعد على استعمال قوة عضلات الرجلین بشكل فعال اكثر، وفي 

بین الرجل الملوحة  واسعة المدى عملیة النهوض تكون الحركة التلویحیة

  .الحفاظ على التوازن وزیادة قدرة الدفع

وتبدا الخطوة عند الانفصال عن الارض ویتخذ القافز الوضعیة في الهواء وتكون الرجل الملوحة 

  .مثنیة متجهة للامام والرجل الدافعة الى الخلف

عام وی جبات كما في الحجلة بشكللخطوة یجدر القیام بنفس الوا

علیه في الحجلة من لوحة الارتقاء بالاضافة في القفزة الاخیرة یتم الارتقاء من خلال حركة مسك 

وسحب فعال وسریع لقدم رجل الارتقاء مع الارض، وبعد مرجحة امامیة للساق توضع هذه 

قدم امام الخط العمودي المار بمركز الثقل  1.5لي الرجل مستقیمة تقریبا بمسافة تقدر بحوا

للجسم نحو الارض حیث یتم وضع القدم كاملة ومسطحة وبحركة سحب سریع نحو الخلف

حیث كلما ترتفع سرعة الوثب الافقیة للوثبة اثناء وضع الرجل فوق الارض، كلما یجب ان 

فعلا وسریعا كلما یقل فعل الایقاف  توضع قدم رجل الارتقاء ابعد نحو الامام كلما یكون الاهبوط

ویسحب مركز ثقل الجسم سریعا فوق المستوى العمودي للجسم ویبدا المد والدفع القوي لحركة 

الارتقاء التالیة، ویجب اجراء حركات الدفع بالارتقاء والمرجحة بالرجل الحرة الممرجحة في 

تخذ الواثب في مرحلة الطیران الخطوة كذلك امام وعالیا وحتى المستوى الافقي مع الارض ی

الوضع الممیز لهذه المرحلة مع التحضیر الجید للهبوط وارتقاء فعال جدید

  الهدف من مرحلة الخطوة 

  .اداء نفس زمن الطیران والارتقاء كما في الحجلة

:  

  یكون وضع القدم سریعا ونشطا مع تحركیه لاسفل وللخلف

 

  

  

  

  

  

الخطوة" الوثبة الثانیة 

في لحظة الهبوط عد 

الوزن الشخصي للقافز

ومفاصل الفخذ مما یساعد على استعمال قوة عضلات الرجلین بشكل فعال اكثر، وفي ) درجة 

عملیة النهوض تكون الحركة التلویحیة

الحفاظ على التوازن وزیادة قدرة الدفع

وتبدا الخطوة عند الانفصال عن الارض ویتخذ القافز الوضعیة في الهواء وتكون الرجل الملوحة 

مثنیة متجهة للامام والرجل الدافعة الى الخلف

لخطوة یجدر القیام بنفس الواافي 

علیه في الحجلة من لوحة الارتقاء بالاضافة في القفزة الاخیرة یتم الارتقاء من خلال حركة مسك 

وسحب فعال وسریع لقدم رجل الارتقاء مع الارض، وبعد مرجحة امامیة للساق توضع هذه 

الرجل مستقیمة تقریبا بمسافة تقدر بحوا

للجسم نحو الارض حیث یتم وضع القدم كاملة ومسطحة وبحركة سحب سریع نحو الخلف

حیث كلما ترتفع سرعة الوثب الافقیة للوثبة اثناء وضع الرجل فوق الارض، كلما یجب ان 

توضع قدم رجل الارتقاء ابعد نحو الامام كلما یكون الاهبوط

ویسحب مركز ثقل الجسم سریعا فوق المستوى العمودي للجسم ویبدا المد والدفع القوي لحركة 

الارتقاء التالیة، ویجب اجراء حركات الدفع بالارتقاء والمرجحة بالرجل الحرة الممرجحة في 

الخطوة كذلك امام وعالیا وحتى المستوى الافقي مع الارض ی

الوضع الممیز لهذه المرحلة مع التحضیر الجید للهبوط وارتقاء فعال جدید

الهدف من مرحلة الخطوة 

اداء نفس زمن الطیران والارتقاء كما في الحجلة

:الخصائص الفنیة

یكون وضع القدم سریعا ونشطا مع تحركیه لاسفل وللخلف - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

من جمیع المحاولات  

والاحتیاطات التي تتخذ للتقلیل من فقدان سرعة الوثب الافقیة في الحجلة وفي الخطوة یجب تنفیذ 

حرة الارتقاء الثالثة بفقدان أقل ما یمكن من سرعة الوثب الافقیة الضروریة، ولاجل تحقیق مسافة 

لریاضي اثناء الارتقاء في 

الوثب اثناء الارتققاء في الوثب تولید سرعة طیران عمودیة بصورة كبیرة من خلال تكبیر زاویة 

 -التعلق –المشي ( وفي اثناء تطبیق تكنیك الوثبة یمكن اداء أي طریقة من طرق الوثب الطویل

بشكل ملائم مع تجنب فقدان مسافة كبیرة في مرحلة 

الهبوط ویجب اداء مرحلة المد والدفع عند الارتقاء للوثبة من خلال حركة استقامة سریعة وكاملة 

في مفاصل الورك والركبة ورسغ القدم لرجل الارتقاء وفي ان واحد اما الجذع فیبقى معتدلا ویتم 

هو موضح في الوثب  حة حتى المستوى الافقي امام الجسم، ویتم الهبوط كما

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  كامل امتدادها تقریبا تكون الرجل الحرة على

  تستخدم المرجحة بالذراعین ان أمكن

  یكون فخذ الرجل الحرة اعلى من الوضع الافقي 

  .تمتد الرجل الحرة للامام لاسفل 

  :المحاضرة السادسة

  ":الوثبة

 موعلى الرغوتتجسد خصوصیتها في ان ادائها یتم بالرجل الملوحة، 

والاحتیاطات التي تتخذ للتقلیل من فقدان سرعة الوثب الافقیة في الحجلة وفي الخطوة یجب تنفیذ 

حرة الارتقاء الثالثة بفقدان أقل ما یمكن من سرعة الوثب الافقیة الضروریة، ولاجل تحقیق مسافة 

لریاضي اثناء الارتقاء في كبیة في هذا القسم الاخیر من الوثبة وقدر المستطاع یجب على ا

الوثب اثناء الارتققاء في الوثب تولید سرعة طیران عمودیة بصورة كبیرة من خلال تكبیر زاویة 

  .الطیران اكثر، حتى یكبر مجال الطیران

وفي اثناء تطبیق تكنیك الوثبة یمكن اداء أي طریقة من طرق الوثب الطویل

بشكل ملائم مع تجنب فقدان مسافة كبیرة في مرحلة  ندام مجال الطیراحتى یتم استخ

الهبوط ویجب اداء مرحلة المد والدفع عند الارتقاء للوثبة من خلال حركة استقامة سریعة وكاملة 

في مفاصل الورك والركبة ورسغ القدم لرجل الارتقاء وفي ان واحد اما الجذع فیبقى معتدلا ویتم 

حة حتى المستوى الافقي امام الجسم، ویتم الهبوط كمارفع الرجل الممرج

  .الارتقاء بقوة وبزاویة مثلى

:  

  وضع القدم بسرعة ونشاط لاسفل وللخلف

 

تكون الرجل الحرة على - 

تستخدم المرجحة بالذراعین ان أمكن - 

یكون فخذ الرجل الحرة اعلى من الوضع الافقي  - 

تمتد الرجل الحرة للامام لاسفل  - 

  

  

  

  

 

  

الوثبة" الوثبة الثالثة

وتتجسد خصوصیتها في ان ادائها یتم بالرجل الملوحة، 

والاحتیاطات التي تتخذ للتقلیل من فقدان سرعة الوثب الافقیة في الحجلة وفي الخطوة یجب تنفیذ 

حرة الارتقاء الثالثة بفقدان أقل ما یمكن من سرعة الوثب الافقیة الضروریة، ولاجل تحقیق مسافة 

كبیة في هذا القسم الاخیر من الوثبة وقدر المستطاع یجب على ا

الوثب اثناء الارتققاء في الوثب تولید سرعة طیران عمودیة بصورة كبیرة من خلال تكبیر زاویة 

الطیران اكثر، حتى یكبر مجال الطیران

وفي اثناء تطبیق تكنیك الوثبة یمكن اداء أي طریقة من طرق الوثب الطویل

حتى یتم استخ) القرفصاء

الهبوط ویجب اداء مرحلة المد والدفع عند الارتقاء للوثبة من خلال حركة استقامة سریعة وكاملة 

في مفاصل الورك والركبة ورسغ القدم لرجل الارتقاء وفي ان واحد اما الجذع فیبقى معتدلا ویتم 

رفع الرجل الممرج

 . الطویل

  : الهدف منها

الارتقاء بقوة وبزاویة مثلى

:الخصائص الفنیة

وضع القدم بسرعة ونشاط لاسفل وللخلف - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

إن الهبوط في الوثب الثلاثي یشبه الهبوط في الوثب الطویل من خلال القیام بحركة التجمیع 

في هذه المرحلة امتداد الرجلین اماما لكسب العداء 

 متوازیین وفي آن(اكبر مسافة ممكنة وعدم ثنیهما مع مراعاة الهبوط یكون على كلا القدمین 

الدفع بالجذع والذراعین للامام مع ثني القدمین وغالبا ما یتم 

 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  تكون منفردة تقریبا في اثناء الارتقاء) الارتقاء(

  ان امكنتستخدم حركة الذراعین 

  یكون وضع الجسم مستقیما

  تستخدم طریقة التعلق في الهواء

  .الرجلان تكون ممتدتین بالكامل تقریبا عند الهبوط

إن الهبوط في الوثب الثلاثي یشبه الهبوط في الوثب الطویل من خلال القیام بحركة التجمیع 

في هذه المرحلة امتداد الرجلین اماما لكسب العداء لغرض نقل الرجلین للهبوط بعیدا، كما یراعى 

اكبر مسافة ممكنة وعدم ثنیهما مع مراعاة الهبوط یكون على كلا القدمین 

الدفع بالجذع والذراعین للامام مع ثني القدمین وغالبا ما یتم  عند ملامسة القدم الرمل ثم

  .على مقعدة والبعض بالسقوط على احدى الجانبین

 

(رجل الارتكاز  - 

تستخدم حركة الذراعین  - 

یكون وضع الجسم مستقیما - 

تستخدم طریقة التعلق في الهواء - 

الرجلان تكون ممتدتین بالكامل تقریبا عند الهبوط - 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :الهبوط

إن الهبوط في الوثب الثلاثي یشبه الهبوط في الوثب الطویل من خلال القیام بحركة التجمیع 

لغرض نقل الرجلین للهبوط بعیدا، كما یراعى 

اكبر مسافة ممكنة وعدم ثنیهما مع مراعاة الهبوط یكون على كلا القدمین 

عند ملامسة القدم الرمل ثم) واحد

على مقعدة والبعض بالسقوط على احدى الجانبین

 

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

من اجل حصول العداء على سرعة ركض عالیة مع فقدان قلیل في سرعة الوثب الافقیة اثناء 

من رجل الارتقاء من خلال رفع الفخذ عالیا بمستوى افقي مع انثناء 

لمركز ثل الجسم مع الارض وعلى 

ركة السحب والرفس لقدم الارتقاء تكون سریعة فوق اللوح او الارض نحو الخلف وباتجاه 

  .وباتجاه الوثب

  

 والصفاتعند تحضیر العدائین للوثب الثلاثي یجب الاهتمام بتطویر عناصر اللیاقة البدنیة 

لتحقیق التوافق من خلال مجموعة التدریبات والتمرینات التحضیریة الخاصة والتي 

  )الخ

التمارین التحضیریة الخاصة بالوثب الثلاثي لا تقتصر فقط على عملیة التكنیك، تعتمد 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :ملاحظات حول التكنیك

من اجل حصول العداء على سرعة ركض عالیة مع فقدان قلیل في سرعة الوثب الافقیة اثناء 

  :الثلاثي یجب الاعتماد على النقاط التالي

من رجل الارتقاء من خلال رفع الفخذ عالیا بمستوى افقي مع انثناء  لالارتقاء القوي والفعا

  الركبة ومرجحة امامیة سریعة للساق

لمركز ثل الجسم مع الارض وعلى  يقدم امام نقطة المحور العمود 2- 1وضع القدم بمسافة 

ركة السحب والرفس لقدم الارتقاء تكون سریعة فوق اللوح او الارض نحو الخلف وباتجاه 

  :حركة مد ومرجحة فعالة

  مد الارتقاء من مفاصل الورك والركبة ورسغ القدم

وباتجاه الوثب الأرضفقي مع استخدام جید للمرجحة حتى المستوى الا

  حركة المد والدفع لرجل الارتقاءالتوافق بین مرجحة الذراعین مع 

  دفع الورك عند القیام بحركة الارتقاء للامام بقوة

  :الوثبة أقسامالمحافظة على توازن الجسم اثناء جمیع 

  المحافظة على اعتدال الجذع

 .مساعدة الذراعین لتحقیق توازن الجسم

  :تعلیم الوثب الثلاثي

  :لطرق التعلیم المتبعة الأساسیة

عند تحضیر العدائین للوثب الثلاثي یجب الاهتمام بتطویر عناصر اللیاقة البدنیة 

لتحقیق التوافق من خلال مجموعة التدریبات والتمرینات التحضیریة الخاصة والتي 

  :تتضمن تمرینات الوثب والقفز

الخ.....یمین  - یسار( تمارین الركض بالقفز على القدمین بتناوب

  )الخ....یمین  - یمین(حجل على رجل واحدة 

  )یسار–یمین، یسار  –یمین ( التبادل في الوثب على القدمین

 )یمین والعكس - یسار -یسار(القفز بتوقیت الوثب الثلاثي 

التمارین التحضیریة الخاصة بالوثب الثلاثي لا تقتصر فقط على عملیة التكنیك، تعتمد 

  .القوة العضلیة للعضلات والمفاصل

 

ملاحظات حول التكنیك

من اجل حصول العداء على سرعة ركض عالیة مع فقدان قلیل في سرعة الوثب الافقیة اثناء 

الثلاثي یجب الاعتماد على النقاط التالياقسام الوثبة 

الارتقاء القوي والفعا - 

الركبة ومرجحة امامیة سریعة للساق

وضع القدم بمسافة  - 

  .كامل القدم

ركة السحب والرفس لقدم الارتقاء تكون سریعة فوق اللوح او الارض نحو الخلف وباتجاه ح - 

 .الاسفل

حركة مد ومرجحة فعالة -

مد الارتقاء من مفاصل الورك والركبة ورسغ القدم - 

استخدام جید للمرجحة حتى المستوى الا - 

التوافق بین مرجحة الذراعین مع  - 

دفع الورك عند القیام بحركة الارتقاء للامام بقوة - 

المحافظة على توازن الجسم اثناء جمیع -

المحافظة على اعتدال الجذع - 

مساعدة الذراعین لتحقیق توازن الجسم - 

تعلیم الوثب الثلاثي

الأساسیةالنواحي 

عند تحضیر العدائین للوثب الثلاثي یجب الاهتمام بتطویر عناصر اللیاقة البدنیة  - 

لتحقیق التوافق من خلال مجموعة التدریبات والتمرینات التحضیریة الخاصة والتي  ةالحركی

تتضمن تمرینات الوثب والقفز

تمارین الركض بالقفز على القدمین بتناوب - 

حجل على رجل واحدة  - 

التبادل في الوثب على القدمین - 

القفز بتوقیت الوثب الثلاثي 

التمارین التحضیریة الخاصة بالوثب الثلاثي لا تقتصر فقط على عملیة التكنیك، تعتمد  :ملاحظة

القوة العضلیة للعضلات والمفاصل كذلك على



  الإعلام والاتصال الرياضي

  .مراعاة تعلیم التسلسل الحركي في المستخدم في السباق بالاعتماد على طریقة التعلیم الكلیة

التدرج في التصعید السرعة وهذا من خلال زیادة صعوبة اداء الحركات التوافقیة كالركض 

لثلاثي لتثبیت التسلسل الحركي مع القدرة العضلیة 

  .اللازمة للقیام بذلك سواء بالتحضیر البدني المنفصل او المشترك وخاصة المدمج

إن التمرینات المركبة والملاحظات الهادفة في طرق التعلیم وتدریب الوثب الثلاثي تتطلب 

تعلیم حركة رد الفعل الهبوط والنهوض في نفس الوقت، وكذا التوافق الصحیح لجمیع 

  .وفي مواقف صعبة متدرجة

  الأرض

 بالوثتحقیق تتابع الوثبات وفقا للقانون المعمول به وتطویر التوافق الحركي في 

زیادة المسافات تدریجیا مع استخدام صنادیق وحواجز في التدریبات مع اختلاف في 

  توقیت وثب صحیح مع الحفاظ على توالي الوثبات بصورة قانونیة

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

مراعاة تعلیم التسلسل الحركي في المستخدم في السباق بالاعتماد على طریقة التعلیم الكلیة

التدرج في التصعید السرعة وهذا من خلال زیادة صعوبة اداء الحركات التوافقیة كالركض 

  .والنهوض والهبوط

لثلاثي لتثبیت التسلسل الحركي مع القدرة العضلیة ثب ایمكن الاعتماد على تنمیة التكنیك للو 

اللازمة للقیام بذلك سواء بالتحضیر البدني المنفصل او المشترك وخاصة المدمج

إن التمرینات المركبة والملاحظات الهادفة في طرق التعلیم وتدریب الوثب الثلاثي تتطلب 

  

  :الفعالةتعلیم عملیة الارتقاء 

تعلیم حركة رد الفعل الهبوط والنهوض في نفس الوقت، وكذا التوافق الصحیح لجمیع 

  .اجزاء حركة الاقتراب والاستعداد للوثب

وفي مواقف صعبة متدرجة ةتوضیحی أدواتتتم بزیادة ركض الاقتراب وباستخدام 

  :ملاحظات هامة

  .طح وبالكامل مع زیادة فعالیتهاتوضع قدم الارتقاء بشكل مس

  .امتداد كامل في حركة الارتقاء حتى اصابع قدم الارتقاء

الأرضرفع الرجل الممرجحة امام الجسم حتى المستوى الأفقي مع 

  .المحافظة على وضع معتدل للجذع

    .علاقة متساویة لمسافات الوثب

  :للحركة الأساسيتعلیم وتثبیت التوقیت 

تحقیق تتابع الوثبات وفقا للقانون المعمول به وتطویر التوافق الحركي في 

زیادة المسافات تدریجیا مع استخدام صنادیق وحواجز في التدریبات مع اختلاف في 

  :ملاحظات هامة

  الحجلةالجري بهدوء مع مراعاة الانسیابیة في الحركة الى 

توقیت وثب صحیح مع الحفاظ على توالي الوثبات بصورة قانونیة

  .الخطوة –علاقة تناسبیة بین الوثبات مع مراعاة الوثبة الثانیة 

  .تحدید نقاط تركیز حول الاداء التكنیكي

 

مراعاة تعلیم التسلسل الحركي في المستخدم في السباق بالاعتماد على طریقة التعلیم الكلیة - 

التدرج في التصعید السرعة وهذا من خلال زیادة صعوبة اداء الحركات التوافقیة كالركض - 

والنهوض والهبوط

یمكن الاعتماد على تنمیة التكنیك للو  - 

اللازمة للقیام بذلك سواء بالتحضیر البدني المنفصل او المشترك وخاصة المدمج

إن التمرینات المركبة والملاحظات الهادفة في طرق التعلیم وتدریب الوثب الثلاثي تتطلب  - 

  :الواجبات التالیة

تعلیم عملیة الارتقاء  - 

تعلیم حركة رد الفعل الهبوط والنهوض في نفس الوقت، وكذا التوافق الصحیح لجمیع : الهدف -

اجزاء حركة الاقتراب والاستعداد للوثب

تتم بزیادة ركض الاقتراب وباستخدام  :الزیادة -

ملاحظات هامة -

توضع قدم الارتقاء بشكل مس - 

امتداد كامل في حركة الارتقاء حتى اصابع قدم الارتقاء - 

رفع الرجل الممرجحة امام الجسم حتى المستوى الأفقي مع  - 

المحافظة على وضع معتدل للجذع - 

علاقة متساویة لمسافات الوثب - 

تعلیم وتثبیت التوقیت  -

تحقیق تتابع الوثبات وفقا للقانون المعمول به وتطویر التوافق الحركي في  :الهدف -

  .الثلاثي

زیادة المسافات تدریجیا مع استخدام صنادیق وحواجز في التدریبات مع اختلاف في  :الزیادة -

  .ارتفاعها

ملاحظات هامة -

الجري بهدوء مع مراعاة الانسیابیة في الحركة الى  - 

توقیت وثب صحیح مع الحفاظ على توالي الوثبات بصورة قانونیة - 

علاقة تناسبیة بین الوثبات مع مراعاة الوثبة الثانیة  - 

تحدید نقاط تركیز حول الاداء التكنیكي - 

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

مسافة وثب مثالیة واستخدام جید للقوة العضلیة 

  .العمل على مسك وسحب رجل الارتقاء في جمیع الوثبات مع مد ودفع كامل عند النهوض

المهارات الحركیة  إتقاننصر السرعة والقوة الى جانب ضرورة 

  :المیكانیكیة التالیة الأسس

  بصورة صحیحة وخاصة من مفصل الكاحل

  یجب التركیز على تزاید السرعة باستمرار عند الركض التقریبي

  یتم مرجحة الرجل الحرة للامام ولیس للاعلى وتأخذ الوضع الفقي مع الارض

  وضع القدم یكون سریع ونشیط مع توجیهه الى الاسفل نحو الخلف

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :تكمیل وتثبیت التكنیك بتطویل الجري تدریجیا

مسافة وثب مثالیة واستخدام جید للقوة العضلیة تحویل سرعة الجري التقریبیة الى 

  زیادة مسافة الاقتراب وتحدید صنادیق

  :ملاحظات هامة

  .تحقیق التنظیم الدینامیكي للركض التقریبي مع مسافة الجري

العمل على مسك وسحب رجل الارتقاء في جمیع الوثبات مع مد ودفع كامل عند النهوض

  الاستخدام الصحیح للأطراف الممرجحة من الجسم

  مراعاة التوازن في جمیع الوثبات

  .تحدید علاقة المسافات بین الوثبات الثلاث

  .الأخیرمراعاة عدم فقدان مسافة كبیرة عند الهبوط 

  :المیكانیكیة للوثب الثلاثي

نصر السرعة والقوة الى جانب ضرورة حیث تعتمد الوثبة الثلاثیة على ع

الأسسوتعتمد على التي تتكون من الاقتراب ثم الحجلة والخطوة والوثبة 

  زاویة الارتقاء لكل من الحجلة والخطوة والوثبة

  

  مركز ثقل الجسم

  :ثلاثي وكیفیة تصحیحهاالوثب ال

  .غیر نشط الارتكازوضع قدم 

بصورة صحیحة وخاصة من مفصل الكاحل الأرضالقدم على  یجب وضع

  انخفاض في مستوى السرعة عند الاقتراب

یجب التركیز على تزاید السرعة باستمرار عند الركض التقریبي

  .عدم اتخاذ الرجل الحرة الممرجحة للوضع الافقي

یتم مرجحة الرجل الحرة للامام ولیس للاعلى وتأخذ الوضع الفقي مع الارض

 ضعف فنشاط وضع القدم عند القیام بالخطوة 

وضع القدم یكون سریع ونشیط مع توجیهه الى الاسفل نحو الخلف

  .على الذراعین عند القیام بالوثبةعدم الاعتماد 

 

تكمیل وتثبیت التكنیك بتطویل الجري تدریجیا -

تحویل سرعة الجري التقریبیة الى  :الهدف  -

  عند القفز

زیادة مسافة الاقتراب وتحدید صنادیق :الزیادة -

ملاحظات هامة -

تحقیق التنظیم الدینامیكي للركض التقریبي مع مسافة الجري - 

العمل على مسك وسحب رجل الارتقاء في جمیع الوثبات مع مد ودفع كامل عند النهوض - 

الاستخدام الصحیح للأطراف الممرجحة من الجسم - 

مراعاة التوازن في جمیع الوثبات - 

تحدید علاقة المسافات بین الوثبات الثلاث - 

مراعاة عدم فقدان مسافة كبیرة عند الهبوط  - 

المیكانیكیة للوثب الثلاثي الأسس

حیث تعتمد الوثبة الثلاثیة على ع

التي تتكون من الاقتراب ثم الحجلة والخطوة والوثبة 

زاویة الارتقاء لكل من الحجلة والخطوة والوثبة - 

  زاویة الطیران - 

  سرعة الطیران - 

مركز ثقل الجسم - 

الوثب ال بعض أخطاء

وضع قدم : خطأ -

یجب وضع: تصحیح -

انخفاض في مستوى السرعة عند الاقتراب :خطأ -

یجب التركیز على تزاید السرعة باستمرار عند الركض التقریبي :تصحیح -

عدم اتخاذ الرجل الحرة الممرجحة للوضع الافقي :خطأ -

یتم مرجحة الرجل الحرة للامام ولیس للاعلى وتأخذ الوضع الفقي مع الارض :تصحیح -

ضعف فنشاط وضع القدم عند القیام بالخطوة  :خطأ -

وضع القدم یكون سریع ونشیط مع توجیهه الى الاسفل نحو الخلف :تصحیح -

عدم الاعتماد : خطأ -



  الإعلام والاتصال الرياضي

 یجب الاهتمام بمرجحة الذراعین والرجلین تكون ممتدتین بالكامل عند الهبوط 

  .الاعتماد على تمرینات القفز باستخدام الكرات الطبیة والحواجز

 م 10- 05الاعتماد على مجموعة من القفزات بین علامات ضابطة من 

  . الحركي للوثبات الثلاث

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

یجب الاهتمام بمرجحة الذراعین والرجلین تكون ممتدتین بالكامل عند الهبوط 

  وضع القدم على الارض أو اللوح ببطء

الاعتماد على تمرینات القفز باستخدام الكرات الطبیة والحواجز

 .ةلاعتیادیااستخدام خطوة تشبه الخطوة 

الاعتماد على مجموعة من القفزات بین علامات ضابطة من 

 تقصیر طول الخطوة

 استخدام علامات ضابطة بالركض التقریبي 

  انخفاض في انسیابیة الوثبات الثلاثاء

الحركي للوثبات الثلاث الإیقاع والتسلسلالاعتماد على الربط بین 

 

یجب الاهتمام بمرجحة الذراعین والرجلین تكون ممتدتین بالكامل عند الهبوط  :تصحیح -

وضع القدم على الارض أو اللوح ببطء :خطأ -

الاعتماد على تمرینات القفز باستخدام الكرات الطبیة والحواجز :تصحیح -

استخدام خطوة تشبه الخطوة  :خطأ -

الاعتماد على مجموعة من القفزات بین علامات ضابطة من  :تصحیح -

تقصیر طول الخطوة :خطأ -

استخدام علامات ضابطة بالركض التقریبي  :تصحیح -

انخفاض في انسیابیة الوثبات الثلاثاء :خطأ -

الاعتماد على الربط بین  :تصحیح -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

ولم تكن مدرجة ضمن برنامج الالعاب الاولمبیة 

القدیمة، وهذا راجع الى صعوبة الطبیعة وقسوتها، والتي حتمت على الانسان ان یتمتع بلیاقة 

م في ظهور هذه كما انتشرت لعبة دفع الاحجار في المسابقات الانجلیزیة الذین یرجع الفضل الیه

المسابقة، وكان الثقل یدفع من خلف خط مستقیم والثقل المستخدم یؤدي الى تحقیق نتائج مختلفة 

غیر متساویة في الوزن والحجم، وهذا كان في العصر 

أت ترمى من كلغ، وبد7.257

خلال دوائر من قبل الشباب الذین اخذوا یتسابقون على دفع الجلة لقیاس مقدرتهم وقوتهم، وقد 

  .م1896

الى برنامج  أضیفت انها م حیث كانت مستقلة بذاتها الا

المسابقة العشاریة ولكن بقیت مسابقة دفع الجلة مسابقة 

م أضیفت مسابقة اخرى من نفس النوع وهي دفع الجلة 

  .ثم یتم الجمع بین المسافتین معا لتحدید الفائز

أصبحت مسابقة دفع الجلة مستقلة بذاتها الى جانب كونها ضمن 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :المحاضرة السابعة

ولم تكن مدرجة ضمن برنامج الالعاب الاولمبیة  الإنسانظهرت مسابقة دفع الجلة قدیما في حیاة 

القدیمة، وهذا راجع الى صعوبة الطبیعة وقسوتها، والتي حتمت على الانسان ان یتمتع بلیاقة 

  .بدنیة وقوة عضلیة كبیرة من خلال عملیات الدفع المختلفة

كما انتشرت لعبة دفع الاحجار في المسابقات الانجلیزیة الذین یرجع الفضل الیه

المسابقة، وكان الثقل یدفع من خلف خط مستقیم والثقل المستخدم یؤدي الى تحقیق نتائج مختلفة 

غیر متساویة في الوزن والحجم، وهذا كان في العصر  وأحجار أثقالمن خلال لاعتماد على 

7.257التي تزن وفي القرن الثاني عشر حیث صنعت اول كرة حدیدیة 

خلال دوائر من قبل الشباب الذین اخذوا یتسابقون على دفع الجلة لقیاس مقدرتهم وقوتهم، وقد 

  :مرت هذا النوع من المسابقة ب

1896دخلت في الدورة الأولى للألعاب الاولمبیة الحدیثة بأثینا عام 

م حیث كانت مستقلة بذاتها الا1904في الدورة الثالثة بسانت لویس 

  .المسابقات العشاریة 

المسابقة العشاریة ولكن بقیت مسابقة دفع الجلة مسابقة  ألغیتم 1908في الدورة الرابعة بلندن 

م أضیفت مسابقة اخرى من نفس النوع وهي دفع الجلة 1912وفي الدورة الخامسة باستكهولم 

ثم یتم الجمع بین المسافتین معا لتحدید الفائزبالید الیمنى ثم الیسرى 

أصبحت مسابقة دفع الجلة مستقلة بذاتها الى جانب كونها ضمن  1920ومنذ دورة بأنتورب 

  . المسابقات العشاریة

 

  

  

  

  

  

  

  

ظهرت مسابقة دفع الجلة قدیما في حیاة 

القدیمة، وهذا راجع الى صعوبة الطبیعة وقسوتها، والتي حتمت على الانسان ان یتمتع بلیاقة 

بدنیة وقوة عضلیة كبیرة من خلال عملیات الدفع المختلفة

كما انتشرت لعبة دفع الاحجار في المسابقات الانجلیزیة الذین یرجع الفضل الیه

المسابقة، وكان الثقل یدفع من خلف خط مستقیم والثقل المستخدم یؤدي الى تحقیق نتائج مختلفة 

من خلال لاعتماد على 

  .الحدیث

وفي القرن الثاني عشر حیث صنعت اول كرة حدیدیة 

خلال دوائر من قبل الشباب الذین اخذوا یتسابقون على دفع الجلة لقیاس مقدرتهم وقوتهم، وقد 

مرت هذا النوع من المسابقة ب

دخلت في الدورة الأولى للألعاب الاولمبیة الحدیثة بأثینا عام  - 

في الدورة الثالثة بسانت لویس  - 

المسابقات العشاریة 

في الدورة الرابعة بلندن  - 

  .مستقلة بذاتها

وفي الدورة الخامسة باستكهولم  - 

بالید الیمنى ثم الیسرى 

ومنذ دورة بأنتورب  - 

المسابقات العشاریة

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

كانت تدفع الجلة من الثبات من الحركة الجانبیة وكان ابرز أبطالها فیوكس الذي سجل 

ثم طورها العداء اوبراین الذي كان یوجه بظهه مقطع الرمي بالوقوف في مؤخرة الدائرة حیث 

  .1956عام 

وتمكن كیرزن بروك من استنباط طریقة الدوران بزیادة مسافة سیر الجلة عبر الدائرة والتي 

  .م بهذه الطریقة

هي فعالیة من فعالیات العاب القوى التي تتم داخل میدان خاص بها یختلف عن باقي المیادین 

البدنیة والحركیة  هالتي یسعى فیها العداء إلى تحقیق ابعد مسافة ممكنة وهذا باستغلال قدرات

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :تطور الطرق الفنیة للأداء

كانت تدفع الجلة من الثبات من الحركة الجانبیة وكان ابرز أبطالها فیوكس الذي سجل 

1950.  

ثم طورها العداء اوبراین الذي كان یوجه بظهه مقطع الرمي بالوقوف في مؤخرة الدائرة حیث 

عام ) م18(وتمكن من تسجیل مسافة )طریقة المواجهة الخلفیة

وتمكن كیرزن بروك من استنباط طریقة الدوران بزیادة مسافة سیر الجلة عبر الدائرة والتي 

م بهذه الطریقة20.54ستطاع بها العداء الروسي باري شنكوف من تسجیل 

هي فعالیة من فعالیات العاب القوى التي تتم داخل میدان خاص بها یختلف عن باقي المیادین 

التي یسعى فیها العداء إلى تحقیق ابعد مسافة ممكنة وهذا باستغلال قدرات

  .ولها قواعدها وقوانینها التي تحكمها

:  

 

تطور الطرق الفنیة للأداء

كانت تدفع الجلة من الثبات من الحركة الجانبیة وكان ابرز أبطالها فیوكس الذي سجل  - 

1950عام ) م17.90(

ثم طورها العداء اوبراین الذي كان یوجه بظهه مقطع الرمي بالوقوف في مؤخرة الدائرة حیث  - 

طریقة المواجهة الخلفیة( تسمى

وتمكن كیرزن بروك من استنباط طریقة الدوران بزیادة مسافة سیر الجلة عبر الدائرة والتي  - 

ستطاع بها العداء الروسي باري شنكوف من تسجیل ا

  

    

  

  

  

  

  : دفع الجلة

هي فعالیة من فعالیات العاب القوى التي تتم داخل میدان خاص بها یختلف عن باقي المیادین 

التي یسعى فیها العداء إلى تحقیق ابعد مسافة ممكنة وهذا باستغلال قدرات

ولها قواعدها وقوانینها التي تحكمها الخ....والنفسیة 

:میدان دفع الجلة

    

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

الارتفاع الذي وهي المدى الذي یكون بین ید العداء عند الإطلاق وطول العداء له أهمیة 

الكرة الحدیدیة عند الإطلاق والتي تم استنباطها من مراحل 

  )الدفع بالیسرى اذا كان 

تعتبر هذه الطریقة من بین أكثر الطرق استخداما من قبل العدائین وتتمیز بعدة خطوات فنیة 

النقاط بالنسبة لكل متسابق وتتوقف طریقة حملها على كیفیة توزیع 

في  الإبهامالسبابة والوسطى والبنصر خلف الجلة مع ثني الخنصر حتى یساعد 

السبابة والوسطى (تعتبر هذه الطریقة الغالبة حیث توزع الإصبع الطویلة قلیلا خلف الجلة 

بینما یستند الإبهام والبنصر على الجلة من الجانبین ولا یقتصر الإصبع الصغیر على 

حفظ توازن الجلة وإنما یساعد في دفعها للأمام وتتطلب هذه الطریقة قوة المفاصل للأصابع 

لرسغ، بحیث یتم وضع الجلة على مشط الید وسلامیات الأصابع فقط مما یساعد في زیادة قوة 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  : الخصائص المیكانیكیة في دفع الجلة

الارتفاع الذي وهي المدى الذي یكون بین ید العداء عند الإطلاق وطول العداء له أهمیة 

الكرة الحدیدیة عند الإطلاق والتي تم استنباطها من مراحل السرعة والتي تتمثل في سرعة 

  .الزاویة والتي تتمثل في زاویة الإطلاق الضروریة

 في الدفع بالیمنى وبنفس الطریقةنتكلم (:الطرق الفنیة لدفع الجلة

  :في دفع الجلة والتي تتمثل في للأداءهناك طرق فنیة متعددة 

:  

تعتبر هذه الطریقة من بین أكثر الطرق استخداما من قبل العدائین وتتمیز بعدة خطوات فنیة 

  القبض على الجلة 

  وقف الاستعداد

  الأرجحة الأولیة

  :)الجلة القبض على

النقاط بالنسبة لكل متسابق وتتوقف طریقة حملها على كیفیة توزیع  أهمإن طریقة حمل الجلة من 

  :طرق لحمل الجلة 03

السبابة والوسطى والبنصر خلف الجلة مع ثني الخنصر حتى یساعد 

  .سند الجلة من الجانبین

تعتبر هذه الطریقة الغالبة حیث توزع الإصبع الطویلة قلیلا خلف الجلة 

بینما یستند الإبهام والبنصر على الجلة من الجانبین ولا یقتصر الإصبع الصغیر على 

حفظ توازن الجلة وإنما یساعد في دفعها للأمام وتتطلب هذه الطریقة قوة المفاصل للأصابع 

لرسغ، بحیث یتم وضع الجلة على مشط الید وسلامیات الأصابع فقط مما یساعد في زیادة قوة 

  .الدفع على مستوى عضلات الذراع

 

الخصائص المیكانیكیة في دفع الجلة

الارتفاع الذي وهي المدى الذي یكون بین ید العداء عند الإطلاق وطول العداء له أهمیة  - 

  .كبیرة

السرعة والتي تتمثل في سرعة  - 

  .الدفع الأساسیة

الزاویة والتي تتمثل في زاویة الإطلاق الضروریة - 

الطرق الفنیة لدفع الجلة

هناك طرق فنیة متعددة 

:الطریقة الجانبیة

تعتبر هذه الطریقة من بین أكثر الطرق استخداما من قبل العدائین وتتمیز بعدة خطوات فنیة 

  :یجب مراعاتها

 مسك الجلة او - 

وقف الاستعداد - 

الأرجحة الأولیة - 

  الزحف - 

  الدفع - 

  التخلص - 

القبض على(مسك الجلة 

إن طریقة حمل الجلة من 

03وهناك  الأصابع

السبابة والوسطى والبنصر خلف الجلة مع ثني الخنصر حتى یساعد  إصبعوضع  - 

سند الجلة من الجانبین

تعتبر هذه الطریقة الغالبة حیث توزع الإصبع الطویلة قلیلا خلف الجلة  - 

بینما یستند الإبهام والبنصر على الجلة من الجانبین ولا یقتصر الإصبع الصغیر على ) والبنصر

حفظ توازن الجلة وإنما یساعد في دفعها للأمام وتتطلب هذه الطریقة قوة المفاصل للأصابع 

لرسغ، بحیث یتم وضع الجلة على مشط الید وسلامیات الأصابع فقط مما یساعد في زیادة قوة وا

الدفع على مستوى عضلات الذراع



  الإعلام والاتصال الرياضي

مع العدائین ذوي الكف الصغیر 

ویكون الخنصر أكثر بعدا على 

بقیة الأصابع لیساعد في الدفع بینما الإبهام والسبابة بالسند الجانبي لهذا نجد أن الجلة تكون 

ي یقسم الدائرة الى یقف العداء في أخر الدائرة في اتجاه الدفع ویكون عمودي على الخط الذ

سم تقریبا بحیث تكون القدم الیمنى 

بجوار محیط الدائرة وفي اتجاه الدفع ومقدمة مشط القدم الیسرى متجه تحو اتجاه الدفع، مع قیام 

لإضافة إلى أن الجسم یكون 

عمودي مثني من الجهة الیمنى من الوسط ومستوى الكتف الأیمن منخفض على مستوى الكتف 

الأیسر أما الذراع فتكون بمحاذاة الكتف الأیسر ومنثنیا من مفصل المرفق في وضع یحافظ على 

  ه الرميتوازن الجسم، مع مراعاة إبقاء صدر العداء ورأسه في اتجاه العمودي لاتجا

العداء إلى هذا الوضع یبدأ في أرجحة رجله الیسرى عدد من الأرجحات حیث 

یتوقف عددها على سرعة وصول العداء إلى اللحظة المناسبة التي یبدأ فیها المرحلة الثانیة من 

ثلاث، ولكن أو یصل العداء بعد أرجحة واحدة أو اثنین 
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مع العدائین ذوي الكف الصغیر  تعتبر هذه الطریقة من أهم الطرق لمسك الجلة التي تتناسب

ویكون الخنصر أكثر بعدا على والأصابع القصیرة ولذلك تكون الأصابع أكثر توزیعا على الجلة 

بقیة الأصابع لیساعد في الدفع بینما الإبهام والسبابة بالسند الجانبي لهذا نجد أن الجلة تكون 

  .أكثر انخفاضا على مستوى سلامیات الأصابع حتى راحة الید

  

یقف العداء في أخر الدائرة في اتجاه الدفع ویكون عمودي على الخط الذ

سم تقریبا بحیث تكون القدم الیمنى  60، وتكون المسافة بین القدمین )يأمامي وخلف

بجوار محیط الدائرة وفي اتجاه الدفع ومقدمة مشط القدم الیسرى متجه تحو اتجاه الدفع، مع قیام 

لإضافة إلى أن الجسم یكون العداء بثني الركبة الیمنى قلیلا بحیث یتنقل ثقل الجسم هذه القدم با

عمودي مثني من الجهة الیمنى من الوسط ومستوى الكتف الأیمن منخفض على مستوى الكتف 

الأیسر أما الذراع فتكون بمحاذاة الكتف الأیسر ومنثنیا من مفصل المرفق في وضع یحافظ على 

توازن الجسم، مع مراعاة إبقاء صدر العداء ورأسه في اتجاه العمودي لاتجا

  

العداء إلى هذا الوضع یبدأ في أرجحة رجله الیسرى عدد من الأرجحات حیث 

یتوقف عددها على سرعة وصول العداء إلى اللحظة المناسبة التي یبدأ فیها المرحلة الثانیة من 

یصل العداء بعد أرجحة واحدة أو اثنین  أنویمكن ) الزحف(مراحل حركة الدفع 

 

تعتبر هذه الطریقة من أهم الطرق لمسك الجلة التي تتناسب  - 

والأصابع القصیرة ولذلك تكون الأصابع أكثر توزیعا على الجلة 

بقیة الأصابع لیساعد في الدفع بینما الإبهام والسبابة بالسند الجانبي لهذا نجد أن الجلة تكون 

أكثر انخفاضا على مستوى سلامیات الأصابع حتى راحة الید

  

  

  

  :وقفة الاستعداد

یقف العداء في أخر الدائرة في اتجاه الدفع ویكون عمودي على الخط الذ

أمامي وخلف(قسمین 

بجوار محیط الدائرة وفي اتجاه الدفع ومقدمة مشط القدم الیسرى متجه تحو اتجاه الدفع، مع قیام 

العداء بثني الركبة الیمنى قلیلا بحیث یتنقل ثقل الجسم هذه القدم با

عمودي مثني من الجهة الیمنى من الوسط ومستوى الكتف الأیمن منخفض على مستوى الكتف 

الأیسر أما الذراع فتكون بمحاذاة الكتف الأیسر ومنثنیا من مفصل المرفق في وضع یحافظ على 

توازن الجسم، مع مراعاة إبقاء صدر العداء ورأسه في اتجاه العمودي لاتجا

  

  

  

  

  

  :الأرجحة الأولیة

العداء إلى هذا الوضع یبدأ في أرجحة رجله الیسرى عدد من الأرجحات حیث  لعندما یص

یتوقف عددها على سرعة وصول العداء إلى اللحظة المناسبة التي یبدأ فیها المرحلة الثانیة من 

مراحل حركة الدفع 



  الإعلام والاتصال الرياضي

حیث إذا تجاوزت ذلك یحدث توتر لبعض العضلات 

  

كان العداء محدد بدائرة لا یخرج من داخلها فإنه یتحرك على خط الدفع أثناء أداء الحركة 

وهو اطول مسافة یمكن التحرك فیها داخل الدائرة حتى یتمكن العداء من الحصول على القوة 

اللازمة للدفع والسرعة المطلوبتین لدفع الجلة الى ابعد نقطة ممكنة ویؤدي العداء الزحف بالرجل 

الیمنى الى منتصف الدائرة فتأتي الى وضع الرمي ولا ترتفع القدم عن الارض بل یجب ان 

الحركة وعلى قوة الاندفاع للأمام ولیس للأعلى 

ویلاحظ ان معظم ثقل الجسم في هذه المرحلة یقع على الرجل الیمنى التي هي مثنیة استعدادا 

لاستجماع القوى التي تسمح بدفع الجسم الى الحركة أثناء عملیة الزحف وبعد ذلك یتخذ الجسم 

وهن یكون العقبین للداخل والمشطین للخارج 

وتكون القدم الیمنى مشیرة للخارج وكذلك ركبة الفخذ الیمنى، اما القدم الیسرى فتكون متجهة 

ف وفوق القدم الیمنى حتى یكون 
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حیث إذا تجاوزت ذلك یحدث توتر لبعض العضلات  02یجب ان لا تزید عدد الأرجحات عن 

  .مع زیادة جهد الرجل الیمنى نتیجة لحملها لثقل الجسم لفترة طویلة

  .الأرجحات الأولیة تؤدى في اتجاه الدفع

   

كان العداء محدد بدائرة لا یخرج من داخلها فإنه یتحرك على خط الدفع أثناء أداء الحركة 

وهو اطول مسافة یمكن التحرك فیها داخل الدائرة حتى یتمكن العداء من الحصول على القوة 

اللازمة للدفع والسرعة المطلوبتین لدفع الجلة الى ابعد نقطة ممكنة ویؤدي العداء الزحف بالرجل 

الیمنى الى منتصف الدائرة فتأتي الى وضع الرمي ولا ترتفع القدم عن الارض بل یجب ان 

الحركة وعلى قوة الاندفاع للأمام ولیس للأعلى  ةتزحف للمحافظة على عدم الانقطاع في سرع

ویلاحظ ان معظم ثقل الجسم في هذه المرحلة یقع على الرجل الیمنى التي هي مثنیة استعدادا 

لاستجماع القوى التي تسمح بدفع الجسم الى الحركة أثناء عملیة الزحف وبعد ذلك یتخذ الجسم 

وهن یكون العقبین للداخل والمشطین للخارج وضع الدفع وهذا یتم بعد اداء الزحف مباشرة، 

وتكون القدم الیمنى مشیرة للخارج وكذلك ركبة الفخذ الیمنى، اما القدم الیسرى فتكون متجهة 

ف وفوق القدم الیمنى حتى یكون لللخارج وبجوار لوح الایقاف مباشرة ویكون الكتف الایمن للخ

    .اكثر استعدادا للدفع

 

یجب ان لا تزید عدد الأرجحات عن 

مع زیادة جهد الرجل الیمنى نتیجة لحملها لثقل الجسم لفترة طویلة

الأرجحات الأولیة تؤدى في اتجاه الدفع: ملاحظة -

  

     

  

 

  :الزحف

كان العداء محدد بدائرة لا یخرج من داخلها فإنه یتحرك على خط الدفع أثناء أداء الحركة  لما

وهو اطول مسافة یمكن التحرك فیها داخل الدائرة حتى یتمكن العداء من الحصول على القوة 

اللازمة للدفع والسرعة المطلوبتین لدفع الجلة الى ابعد نقطة ممكنة ویؤدي العداء الزحف بالرجل 

الیمنى الى منتصف الدائرة فتأتي الى وضع الرمي ولا ترتفع القدم عن الارض بل یجب ان 

تزحف للمحافظة على عدم الانقطاع في سرع

ویلاحظ ان معظم ثقل الجسم في هذه المرحلة یقع على الرجل الیمنى التي هي مثنیة استعدادا 

لاستجماع القوى التي تسمح بدفع الجسم الى الحركة أثناء عملیة الزحف وبعد ذلك یتخذ الجسم 

وضع الدفع وهذا یتم بعد اداء الزحف مباشرة، 

وتكون القدم الیمنى مشیرة للخارج وكذلك ركبة الفخذ الیمنى، اما القدم الیسرى فتكون متجهة 

للخارج وبجوار لوح الایقاف مباشرة ویكون الكتف الایمن للخ

اكثر استعدادا للدفع

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

تبدأ الدفعة الأولى من الرجل الیمنى وتسري قوة رد الفعل وبسرعة ورشاقة تامة من الرجل 

الیمنى فالكتف ثم الى الذراع بدفع الجلة متأثرا بهذه القوة بالإضافة إلى قوة الكتف والذراع 

الرقبة حتى تبدأ الكتف في دفعها للأمام وتدار الرأس قلیلا 

  .الأفقي

في هذه المرحلة التي تعد ضروریة للعداء بعد قدم قام بالحركات المختلفة مستعینا فیها بقوة الدفع 

حركة تمنعه من السقوط والخروج عن الدائرة 

  .بعد انتهاء الرمیة، حیث یقوم العداء لحظة ترك الجلة بدوران جسمه للیسار 

یقوم العداء بتبدیل وضع الرجلین فیدفع بكل من الذراع والرجل 

الخلف للمحافظة على توازن الجسم مع مراعاة عدم لمس لوح 

  

  ء الى السریع 
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تبدأ الدفعة الأولى من الرجل الیمنى وتسري قوة رد الفعل وبسرعة ورشاقة تامة من الرجل 

الیمنى فالكتف ثم الى الذراع بدفع الجلة متأثرا بهذه القوة بالإضافة إلى قوة الكتف والذراع 

  .وتتحرك الجلة عند ما یصل الذراع الى اخر امتداد لها

الرقبة حتى تبدأ الكتف في دفعها للأمام وتدار الرأس قلیلا ابقاء الجلة في مكانها مستندة على 

  عندما یترك المقذوف

الأفقيدرجة مع المستوى  45اتخاذ مسار الكرة الحدیدیة بزاویة قدرها 

في هذه المرحلة التي تعد ضروریة للعداء بعد قدم قام بالحركات المختلفة مستعینا فیها بقوة الدفع 

حركة تمنعه من السقوط والخروج عن الدائرة  أداء إلىضطر یالتي یكتسبها من الزحفة ف

بعد انتهاء الرمیة، حیث یقوم العداء لحظة ترك الجلة بدوران جسمه للیسار 

  الرجل الیسرى  إلىانتقال ثقل الجسم 

یقوم العداء بتبدیل وضع الرجلین فیدفع بكل من الذراع والرجل حیث حفاظ على توازن الجسم 

  الرجل الیمنى  إلىالیسرى الى الخلف، وهنا ینتقل ثقل الجسم 

الخلف للمحافظة على توازن الجسم مع مراعاة عدم لمس لوح  إلىارتفاع الرجل الیسرى 

  أي جزء من جسمه  أوالخارج سواء بقدمه أو  الأعلى

  اعاة التوافق الحركي بین جمیع الحركات وبتوقیت سلیم ودقیق 

ء الى السریع الصعب ومن البط إلى الحركات من السهل 

  للجلة  الأخیرةمراعاة القوة الانفجاریة لحظة الترك 

    

 

  :الدفع

تبدأ الدفعة الأولى من الرجل الیمنى وتسري قوة رد الفعل وبسرعة ورشاقة تامة من الرجل   - 

الیمنى فالكتف ثم الى الذراع بدفع الجلة متأثرا بهذه القوة بالإضافة إلى قوة الكتف والذراع 

وتتحرك الجلة عند ما یصل الذراع الى اخر امتداد لها

ابقاء الجلة في مكانها مستندة على  - 

عندما یترك المقذوف

اتخاذ مسار الكرة الحدیدیة بزاویة قدرها  - 

  

  

  

  

  

  

  :التخلص

في هذه المرحلة التي تعد ضروریة للعداء بعد قدم قام بالحركات المختلفة مستعینا فیها بقوة الدفع 

التي یكتسبها من الزحفة ف للأمام

بعد انتهاء الرمیة، حیث یقوم العداء لحظة ترك الجلة بدوران جسمه للیسار 

انتقال ثقل الجسم  - 

حفاظ على توازن الجسم ال - 

الیسرى الى الخلف، وهنا ینتقل ثقل الجسم 

ارتفاع الرجل الیسرى  - 

الأعلىمن  الإیقاف

اعاة التوافق الحركي بین جمیع الحركات وبتوقیت سلیم ودقیق مر  - 

 أداءالتدرج في  - 

مراعاة القوة الانفجاریة لحظة الترك  - 

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

هذه الطریقة عدة مراحل أساسیة حتى یتمكن العداء من الدفع وفقا للتكنیك المطلوب 

إن حمل الجلة بطریقة صحیحة له تأثیر 

كبیر على مسافة الدفع ، كما ان أي خطأ في طریقة حمل الجلة یؤدي إلى اختلال زاویة 

الانطلاق وعدم انطلاقها بالزاویة المناسبة وهذا ما یؤثر على مسافة المحققة وهذا حسب 

الخ كما ذكرنا سابقا،  ولا بد ان تكون طریقة 

  .لرقبة  مع ان الإبهام یكون على عظمة الترقوة تقریبا
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  :المحاضرة الثامنة

  )الزحف(طریقة دفع الجلة والظهر مواجهة لاتجاه الرمي

هذه الطریقة عدة مراحل أساسیة حتى یتمكن العداء من الدفع وفقا للتكنیك المطلوب 

  :وتحقیق أفضل النتائج

  وقفة الاستعداد 

  الوصول لوضع الدفع

  .التخلص والاحتفاظ  بالتوازن

  

إن حمل الجلة بطریقة صحیحة له تأثیر تهدف هذه الخطوة الى مسك وحمل الجلة بإحكام، لذا 

كبیر على مسافة الدفع ، كما ان أي خطأ في طریقة حمل الجلة یؤدي إلى اختلال زاویة 

الانطلاق وعدم انطلاقها بالزاویة المناسبة وهذا ما یؤثر على مسافة المحققة وهذا حسب 

الخ كما ذكرنا سابقا،  ولا بد ان تكون طریقة ...وجیة للعداء والأصابع والكف الخصائص المرفول

  .مسك الجلة صحیحة

  :تطلب من العداء القیام

  أن ترتكز الجلة على سلامیات وقواعد الأصابع الید  

  للعداء ) الید(انتشار وتوزیع الأصابع الید حسب خصائص 

لرقبة  مع ان الإبهام یكون على عظمة الترقوة تقریباإسناد الجلة على الجزء الأمامي من ا

  .درجة 45زاویة المرفق للخارج بزاویة 

  

 

طریقة دفع الجلة والظهر مواجهة لاتجاه الرمي

هذه الطریقة عدة مراحل أساسیة حتى یتمكن العداء من الدفع وفقا للتكنیك المطلوب تتضمن 

وتحقیق أفضل النتائج

  .حمل الجلة - 

وقفة الاستعداد  - 

  بدایة الزحف - 

  الزحف - 

الوصول لوضع الدفع - 

  حركة الدفع - 

التخلص والاحتفاظ  بالتوازن - 

  :حمل الجلة -1

تهدف هذه الخطوة الى مسك وحمل الجلة بإحكام، لذا 

كبیر على مسافة الدفع ، كما ان أي خطأ في طریقة حمل الجلة یؤدي إلى اختلال زاویة 

الانطلاق وعدم انطلاقها بالزاویة المناسبة وهذا ما یؤثر على مسافة المحققة وهذا حسب 

الخصائص المرفول

مسك الجلة صحیحة

تطلب من العداء القیامیو 

أن ترتكز الجلة على سلامیات وقواعد الأصابع الید   - 

انتشار وتوزیع الأصابع الید حسب خصائص  - 

إسناد الجلة على الجزء الأمامي من ا - 

زاویة المرفق للخارج بزاویة  - 

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

) لوح الایقاف(وعند مؤخرة الدائرة وظهره مواجها لخط الرمي 

بحیث یكون الارتكاز على الهیكل العظمي ویكون مركز ثقل الجسم في العمود الفقري مع مراعاة 

عدم المیل الى الیمین او الیسار حتى لا تتوتر العضلات والجسم یكون بارتخاء تام للاستفادة من 

ظ على توازنه، وهذا الوضع یسمح للعداء في السیطرة والتحكم في 

  ) قدم ونصف إلىقدم ( ثقل الجسم فوق الساق الیمنى والقدم الیسرى للخلف وتكون المسافة من

  .یث یقبض العداء على الجلة بالطریقة المناسبة له

مراعاة عزل العداء من الناحیة النفسیة والذهنیة عن المؤثرات الخارجیة مع تثبیت نظره على 

.  

درجة مع عدم وضع الثقل خلف الكتف او 

تنطلق بالزاویة المناسبة المضبوطة 

مفصل المرفق لاعلى قد توجه الجلة للاسفل 

  .الذراع الیسرى تكون امام الجسم وتكون في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع وهذا هو الوضع السلیم لها

الى الخلف أكثر من  مودي وفي امتداد الجسم، ولا یجب میله للامام أو

  

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 
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  :وقفة الاستعداد

وعند مؤخرة الدائرة وظهره مواجها لخط الرمي  الرمي دائرةیقف العداء داخل 

بحیث یكون الارتكاز على الهیكل العظمي ویكون مركز ثقل الجسم في العمود الفقري مع مراعاة 

عدم المیل الى الیمین او الیسار حتى لا تتوتر العضلات والجسم یكون بارتخاء تام للاستفادة من 

ظ على توازنه، وهذا الوضع یسمح للعداء في السیطرة والتحكم في طاقته وسهولة حركته والحفا

ثقل الجسم فوق الساق الیمنى والقدم الیسرى للخلف وتكون المسافة من

   للأرضینثني الجذع للامام موازیا 

  ثني رجل الارتكاز مع مد الرجل الحرة 

یث یقبض العداء على الجلة بالطریقة المناسبة لهحیحدد القانون طریقة حمل الجلة 

  .تشغیل المجموعات العضلیة المشتركة في الاداء

مراعاة عزل العداء من الناحیة النفسیة والذهنیة عن المؤثرات الخارجیة مع تثبیت نظره على 

.هدف واحد حتى یمكن الاستفادة من طاقته البدنیة والذهنیة والنفسیة

درجة مع عدم وضع الثقل خلف الكتف او  45ع لتباعد العضد على الجانب بزاویة 

  .بعید عن الكتف مع عدم لصق مفصل المرفق للجذع

تنطلق بالزاویة المناسبة المضبوطة  حیث من الناحیة المیكانیكیة للحركة تدفع الجلة للامام ولا

مفصل المرفق لاعلى قد توجه الجلة للاسفل مما یؤثر تأثیرا كبیرا على مسافة الدفع ، مع ان دفع 

  

  :الحرة

الذراع الیسرى تكون امام الجسم وتكون في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع وهذا هو الوضع السلیم لها

  یقوم العداء الذراع الحرة عالیا

  .یقوم العداء الذراع الحرة اماما

مودي وفي امتداد الجسم، ولا یجب میله للامام أوعیكون وضع الرأس 

  .على خط مستقیم في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع ان یكون النظر

 

وقفة الاستعداد - 2

یقف العداء داخل  - 

بحیث یكون الارتكاز على الهیكل العظمي ویكون مركز ثقل الجسم في العمود الفقري مع مراعاة 

عدم المیل الى الیمین او الیسار حتى لا تتوتر العضلات والجسم یكون بارتخاء تام للاستفادة من 

طاقته وسهولة حركته والحفا

  .جسمه

ثقل الجسم فوق الساق الیمنى والقدم الیسرى للخلف وتكون المسافة من - 

ینثني الجذع للامام موازیا  - 

ثني رجل الارتكاز مع مد الرجل الحرة  - 

یحدد القانون طریقة حمل الجلة  - 

تشغیل المجموعات العضلیة المشتركة في الاداء - 

مراعاة عزل العداء من الناحیة النفسیة والذهنیة عن المؤثرات الخارجیة مع تثبیت نظره على  - 

هدف واحد حتى یمكن الاستفادة من طاقته البدنیة والذهنیة والنفسیة

ع لتباعد العضد على الجانب بزاویة زاویة الدف - 

بعید عن الكتف مع عدم لصق مفصل المرفق للجذع

حیث من الناحیة المیكانیكیة للحركة تدفع الجلة للامام ولا

مما یؤثر تأثیرا كبیرا على مسافة الدفع ، مع ان دفع 

  .وهذا یعتبر خطأ

الحرة وضع الذراع

الذراع الیسرى تكون امام الجسم وتكون في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع وهذا هو الوضع السلیم لها

یقوم العداء الذراع الحرة عالیا - 

یقوم العداء الذراع الحرة اماما - 

  :وضع الرأس

یكون وضع الرأس  - 

  .اللزوم

ان یكون النظر - 

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

أي یخرج الجزء العلوي من الجسم خارج 

الرجل الحرة تعمل على حفظ اتزان الجسم ومنعه من السقوط خارج الدائرة وتكون الساق دون 

  ) المیزان( دم الارتكاز لهذه یحتفظ بالجسم

سفل بحیث یكون مقدم الأتأرجح الرجل في حركة انسیابیة نحو اتجاه الدفع وهي ممتدة للخلف و 

ینتج عن هذا دفع مستوى الجذع حتى لا 

كان مركز الثقل خلف  على المشط وعلى الارض ولما

  .درجة 140الساق مما یجعلها تمیل الى الخلف في اتجاه الجسم وتصبح الزاویة 

أي یكون في اتجاه خط الرمي ویكون الرأس ومركز 

  . تبدأ رجل الارتكاز في الزحف
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:  

أي یخرج الجزء العلوي من الجسم خارج  الأسفل إلى الأعلىومن  أمامیقوم العداء بمیل جسمه 

  .خط سیر الجلة بإطالةمؤخرة الدائرة حتى یسمح 

الرجل الحرة تعمل على حفظ اتزان الجسم ومنعه من السقوط خارج الدائرة وتكون الساق دون 

  الخط الأفقي ودون مستوى الجذع 

  درجة  140یة بزاویة نرجل الارتكاز تكون منح

دم الارتكاز لهذه یحتفظ بالجسمقنتصف قوس میكون مركز الثقل على 

تأرجح الرجل في حركة انسیابیة نحو اتجاه الدفع وهي ممتدة للخلف و 

  .مشطها متجها لأسفل ومتحركا في اتجاه خط الدفع

ینتج عن هذا دفع مستوى الجذع حتى لا  وإلاتكون الحركة سطحیة ولا ترتفع عن الارض 

  تدفع الرجل الحرة منخفضة في اتجاه لوح الایقاف

  بقاء رجل الارتكاز متصلة مع الارض خلال عملیة الزحف 

 الكتفین یبقیان في اتجاه مؤخرة الدائرة

على المشط وعلى الارض ولما الیمنى بالضغطقدم في بدایة حركة 

الساق مما یجعلها تمیل الى الخلف في اتجاه الجسم وتصبح الزاویة 

أي یكون في اتجاه خط الرمي ویكون الرأس ومركز  للأعلىالاتجاه یكون الى الخلف ولیس 

  خط مائل ثقل الجسم والرجل الیسرى على استقامة واحدة في 

تبدأ رجل الارتكاز في الزحف الأرضبدایة الزحف عندما تبدأ الرجل الحرة من لمس 

 

:بدایة الزحف - 2

یقوم العداء بمیل جسمه  -

مؤخرة الدائرة حتى یسمح 

الرجل الحرة تعمل على حفظ اتزان الجسم ومنعه من السقوط خارج الدائرة وتكون الساق دون  - 

الخط الأفقي ودون مستوى الجذع 

رجل الارتكاز تكون منح - 

یكون مركز الثقل على  - 

  

  

  

 

 الزحف - 3

تأرجح الرجل في حركة انسیابیة نحو اتجاه الدفع وهي ممتدة للخلف و  - 

مشطها متجها لأسفل ومتحركا في اتجاه خط الدفع

تكون الحركة سطحیة ولا ترتفع عن الارض  - 

  .تصل متأخرة

تدفع الرجل الحرة منخفضة في اتجاه لوح الایقاف - 

بقاء رجل الارتكاز متصلة مع الارض خلال عملیة الزحف  - 

الكتفین یبقیان في اتجاه مؤخرة الدائرة - 

في بدایة حركة  -  

الساق مما یجعلها تمیل الى الخلف في اتجاه الجسم وتصبح الزاویة 

الاتجاه یكون الى الخلف ولیس  - 

ثقل الجسم والرجل الیسرى على استقامة واحدة في 

بدایة الزحف عندما تبدأ الرجل الحرة من لمس  - 

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

تهدف هذه المرحلة الى بدء التسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي وتتطلب خصائص 

والرجل الیمنى تصبح قدم الارتكاز وتصل زاویة مفصل ركبة 

ة بین القدمین في فوتكون المسا

  درجة 

عن مشط القدم  بعیدامركز ثل الجسم یكون في هذه الحالة اقرب منه الى اتجاه الیمین ویقع 

تعتبر من بین اهم الخطوات لدفع الجلة حیث في هذه اللحظة یجب الاسراع بحركة الدفع، 

  )عكس
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تهدف هذه المرحلة الى بدء التسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي وتتطلب خصائص 

  تزحف القدم الیمنى على الكعب لتهبط على باطن القدم

  القدم الیمنى في مركز الدائرة

  .تهبط القدمان في آن واحد على مشط وعلى حدها الداخل

  :الوصول لوضع الدفع

والرجل الیمنى تصبح قدم الارتكاز وتصل زاویة مفصل ركبة  الأرض إلىتصل القدم الیسرى 

  درجة 

وتكون المسا الإیقافتصل الحافة الخارجیة لمشط القدم الیسرى الى لوحة 

  سم  85- 80

درجة  150- 140ثني ركبة الرجل الحرة قلیلا وتصل زاویتها من 

مركز ثل الجسم یكون في هذه الحالة اقرب منه الى اتجاه الیمین ویقع 

  .سم 20

  

تعتبر من بین اهم الخطوات لدفع الجلة حیث في هذه اللحظة یجب الاسراع بحركة الدفع، 

عكس(حیث ان الجلة قبل ذلك خلف العداء ویصح الان خلف الجلة 

  نقل الجلة في اتجاه العداء یجب انتسیر في خط مستقیم 

 

  :وضع القدم

تهدف هذه المرحلة الى بدء التسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي وتتطلب خصائص 

  :الفنیة التالیة

تزحف القدم الیمنى على الكعب لتهبط على باطن القدم - 

القدم الیمنى في مركز الدائرة توضع - 

تهبط القدمان في آن واحد على مشط وعلى حدها الداخل - 

  

  

  

  

  

الوصول لوضع الدفع - 5

تصل القدم الیسرى 

درجة  110القدم الى 

تصل الحافة الخارجیة لمشط القدم الیسرى الى لوحة  - 

80هذا الوضع من 

ثني ركبة الرجل الحرة قلیلا وتصل زاویتها من  - 

مركز ثل الجسم یكون في هذه الحالة اقرب منه الى اتجاه الیمین ویقع  - 

20الیمنى بحوالي 

  

  

  

  

  

  :حركة الدفع - 6

تعتبر من بین اهم الخطوات لدفع الجلة حیث في هذه اللحظة یجب الاسراع بحركة الدفع،  - 

حیث ان الجلة قبل ذلك خلف العداء ویصح الان خلف الجلة 

نقل الجلة في اتجاه العداء یجب انتسیر في خط مستقیم  - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

یكون الجسم  الإیقافعلى الحافة الداخلیة لها بجانب لوحة 

  .استمرار الجسم في الحركة في اتجاه الدفع  بتأثره بالقوة الدافعة الناتجة من الزحفة

  الداخل حتى تصل عمودیة على اتجاه الرمي 

  للأماملف الجذع بسرعة الى الیسار ماجها قطاع الرمي والمقدمة القدم متجها 

  الكتف وفوق قدم الارتكاز التي تدور مرتكزة على المشط 

  درجة تقریبا  135ان مثنیتین بزاویة قدرها 

ع یجب أن تكون اكبر ما فالزاویة محصورة بین وضع الجلة من لحظة الإعداد إلى لحظة الد

  :تهدف حركة الذراع الى انتقال السرعة من العداء الى الجلة، ومن خصائصها الفنیة
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  .العضلیة الناتجة من الذراع الدافعة ولیست رافعة

على الحافة الداخلیة لها بجانب لوحة  ىالیسر حیث عندما تستقر القدم 

  مهیئا لادخار قوته للقیام بحركة الدفع 

استمرار الجسم في الحركة في اتجاه الدفع  بتأثره بالقوة الدافعة الناتجة من الزحفة

الداخل حتى تصل عمودیة على اتجاه الرمي  إلىمتداد الرجل الیمنى مع لف قدمها 

لف الجذع بسرعة الى الیسار ماجها قطاع الرمي والمقدمة القدم متجها 

الكتف وفوق قدم الارتكاز التي تدور مرتكزة على المشط  أسفل

ان مثنیتین بزاویة قدرها وزن الجسم موزعا على القدمین وتكون الساق

الزاویة محصورة بین وضع الجلة من لحظة الإعداد إلى لحظة الد

  .درجة 60

تهدف حركة الذراع الى انتقال السرعة من العداء الى الجلة، ومن خصائصها الفنیة

  .اندفاع ذراع الدفع بعد الامتداد الكامل للرجلین والجذع

  .ثني الذراع الیسرى وتثبیته بجانب الجذع

  استمرار التسارع في امتداد الرسغ 

  القدمان فوق سطح الارض خلال التخلص

  .حتى التخلص) الدعامة(الرأس یكون خلف القدم الیسرى 

 

العضلیة الناتجة من الذراع الدافعة ولیست رافعةالقوة  - 

حیث عندما تستقر القدم  - 

مهیئا لادخار قوته للقیام بحركة الدفع 

استمرار الجسم في الحركة في اتجاه الدفع  بتأثره بالقوة الدافعة الناتجة من الزحفة - 

متداد الرجل الیمنى مع لف قدمها ا - 

لف الجذع بسرعة الى الیسار ماجها قطاع الرمي والمقدمة القدم متجها - 

أسفلدفع الحوض  - 

وزن الجسم موزعا على القدمین وتكون الساق - 

الزاویة محصورة بین وضع الجلة من لحظة الإعداد إلى لحظة الد - 

60یمكن أي حوالي 

  

  

  

  

  

  

  

  :حركة الذراع

تهدف حركة الذراع الى انتقال السرعة من العداء الى الجلة، ومن خصائصها الفنیة

اندفاع ذراع الدفع بعد الامتداد الكامل للرجلین والجذعیبدأ  - 

ثني الذراع الیسرى وتثبیته بجانب الجذع - 

استمرار التسارع في امتداد الرسغ  - 

القدمان فوق سطح الارض خلال التخلص - 

الرأس یكون خلف القدم الیسرى  - 

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

ثبات العداء وتجنبه للسقوط مع الاحتفاظ بتوازن جسمه ومن بین اهم 
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  .التخلص والاحتفاظ  بالتوازن

ثبات العداء وتجنبه للسقوط مع الاحتفاظ بتوازن جسمه ومن بین اهم  إلىتهدف هذه المرحلة 

  

  تبدیل القدمین بسرعة بعد التخلص

  انثناء الرجل الیمنى

  الطرف العلوي من الجسم 

  مرجحة الرجل الیسرى للخلف 

  الجسمسحب الذراع الیسرى وهي مثنیة للخلف بجانب 

  .الأسفلتوجیه النظر نحو 

 

التخلص والاحتفاظ  بالتوازن - 7

تهدف هذه المرحلة 

  :خصائصه الفنیة

تبدیل القدمین بسرعة بعد التخلص - 

انثناء الرجل الیمنى - 

الطرف العلوي من الجسم  انخفاض - 

مرجحة الرجل الیسرى للخلف  - 

سحب الذراع الیسرى وهي مثنیة للخلف بجانب  - 

توجیه النظر نحو  - 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

تعتبر هذه الطریقة من بین اهم الطرق التي یتقنها العدائین ذوي المستوى العالي والتي من خلالها 

  .الجلة بما یتناسب مع خصائصه المرفولوجیة كما ذكرناها سابقا

الرمي وظهره مواجها لاتجاه الدفع مع مراعاة اعتدال القامة وعضلاته 

  .قدم 02 - 1.5

لیلا أي ان القدمین قكان العداء یدفع بالمنى هنا تكون قدمه الیسرى منحرفة الى الیسار 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :المحاضرة التاسعة

  :طریقة دفع الجلة بالدوران

تعتبر هذه الطریقة من بین اهم الطرق التي یتقنها العدائین ذوي المستوى العالي والتي من خلالها 

  :یستطیع ان یحقق ابعد مسافة ممكنة

الجلة بما یتناسب مع خصائصه المرفولوجیة كما ذكرناها سابقایستخدم العداء طریقة مسك 

  

الرمي وظهره مواجها لاتجاه الدفع مع مراعاة اعتدال القامة وعضلاته یقف العداء داخل دائرة 

  .في استرخاء تام بحیث یكون على عظام الهیكل العظمي

1.5ة بینهما تقریبا مركز ثقل الجسم موزع على القدمین معا والمساف

كان العداء یدفع بالمنى هنا تكون قدمه الیسرى منحرفة الى الیسار 

  من خلال انحراف القدم قلیلا  أسهلحتى یكون الدوران 

  .تكون الرجلین مشدودتین مثنیتین والجذع مستقیم

  .وأماماعالیا  أماما

 

طریقة دفع الجلة بالدوران

 

 

   

  

تعتبر هذه الطریقة من بین اهم الطرق التي یتقنها العدائین ذوي المستوى العالي والتي من خلالها 

یستطیع ان یحقق ابعد مسافة ممكنة

  :حمل الجلة

یستخدم العداء طریقة مسك 

  :وقفة الاستعداد

یقف العداء داخل دائرة  - 

في استرخاء تام بحیث یكون على عظام الهیكل العظمي

مركز ثقل الجسم موزع على القدمین معا والمساف - 

كان العداء یدفع بالمنى هنا تكون قدمه الیسرى منحرفة الى الیسار  إذا - 

حتى یكون الدوران  نمتوازیتی

تكون الرجلین مشدودتین مثنیتین والجذع مستقیم - 

أماماالذراع الحرة  - 

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

  .یقوم العداء بتبادل ثقل جسمه على رجلیه والسیطرة على الجلة یتحرك لیعمل وضع التكور

  مدى لأقصىمسار طریق الجلة 

من الدوران هو تولید سرعة 

ابعد  إلىالجلة بأكبر سرعة 

ان لا یكون في الاتجاه الدائري فقط بل یجب ان یتقدم 

تموجات في خط سیر الذراع الحاملة للجلة طول الحركة حیث ان الذراع 

یبدأ العداء الحركة من الدوران من خلال انتقال وزن الجسم فوق مشط القدم الیسرى والركبتان 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :الاستعداد للدوران

  .وضع الجلة للخلف على الرقبة عما في طریقة الزحف

  .للأمامثني الطرف العلوي للجسم قلیلا 

  .لف الجزء العلوي من الجسم عكس اتجاه الدوران

یقوم العداء بتبادل ثقل جسمه على رجلیه والسیطرة على الجلة یتحرك لیعمل وضع التكور

مسار طریق الجلة  لإطالةالجلة وهذا  أسفلنقل ثقل الجسم كله على الرجل التي 

من الدوران هو تولید سرعة  الأساسيیتحرك كتفه في اتجاه عكس الدوران حیث ان الغرض 

الجلة بأكبر سرعة  إطلاقحتى تساعد على كبیرة عن كطریق القوة الطاردة المركزیة 

ان لا یكون في الاتجاه الدائري فقط بل یجب ان یتقدم في كمن صعوبة هذا الدوران 

  .الحافة المضادة

  رة ویستمر فیه حتى مقدمتها ئبدایة دوران العداء من مؤخرة الدا

تموجات في خط سیر الذراع الحاملة للجلة طول الحركة حیث ان الذراع  أیة

   .والجسم یعملان بسرعة واحدة وفي آن واحد

  .یبدأ الدوران للیسار

یبدأ العداء الحركة من الدوران من خلال انتقال وزن الجسم فوق مشط القدم الیسرى والركبتان 

  مثنیتین في ان واحد 

  لف القدم الیسرى والركبة الیسرى والذراع الیسرى ممتدة للیسار

  مرجحة الرجل الیمنى باتساع

  .تبقى الكتفان مستویان

 

الاستعداد للدوران

وضع الجلة للخلف على الرقبة عما في طریقة الزحف - 

ثني الطرف العلوي للجسم قلیلا  - 

لف الجزء العلوي من الجسم عكس اتجاه الدوران - 

یقوم العداء بتبادل ثقل جسمه على رجلیه والسیطرة على الجلة یتحرك لیعمل وضع التكور - 

نقل ثقل الجسم كله على الرجل التي  - 

یتحرك كتفه في اتجاه عكس الدوران حیث ان الغرض  - 

كبیرة عن كطریق القوة الطاردة المركزیة 

كمن صعوبة هذا الدوران مسافة وت

الحافة المضادة إلىالعداء 

بدایة دوران العداء من مؤخرة الدا - 

أیةعدم حدوث  - 

والجسم یعملان بسرعة واحدة وفي آن واحد

یبدأ الدوران للیسار - 

  

  

  :الدوران

  :الأولالجزء 

یبدأ العداء الحركة من الدوران من خلال انتقال وزن الجسم فوق مشط القدم الیسرى والركبتان  - 

مثنیتین في ان واحد 

لف القدم الیسرى والركبة الیسرى والذراع الیسرى ممتدة للیسار - 

مرجحة الرجل الیمنى باتساع - 

تبقى الكتفان مستویان - 

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

الانتقال بالوثب المسطح بقیادة ركبة الرجل الیمنى العالیة بمعنى الانتقال الى الأمام ولیس 

  القدمان متباعدتان أكثر من اتساع الكتفین، والدوران یتم للیسار على مشط القدم

  بعد القدم الیمنى هبوط القدم الیمنى على مشط القدم في مركز الدائرة وتهبط القدم الیسرى

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  الیسرى والمشط للامام قبل تحریك القدم الیسرى

  جل الدافعة بالكامل

الانتقال بالوثب المسطح بقیادة ركبة الرجل الیمنى العالیة بمعنى الانتقال الى الأمام ولیس 

  یتم الهبوط على مشط القدم الیمنى عند مركز الدائرة

   .متقاطعة مع الصدرثني الجذع للهبوط مع ثني الذراع 

  :وضع القدمین خلال مرحلة الدوران

القدمان متباعدتان أكثر من اتساع الكتفین، والدوران یتم للیسار على مشط القدم

  مرجحة الرجل الیمنى علیا وللخارج والى مركز الدائرة

هبوط القدم الیمنى على مشط القدم في مركز الدائرة وتهبط القدم الیسرى

  .وتكون القوة هنا أكثر منه في طریقة الزحف

 

  :الجزء الثاني

الیسرى والمشط للامام قبل تحریك القدم الیسرىلف الركبة  - 

جل الدافعة بالكاملر عدم مد ال - 

الانتقال بالوثب المسطح بقیادة ركبة الرجل الیمنى العالیة بمعنى الانتقال الى الأمام ولیس  - 

  .للأعلى

یتم الهبوط على مشط القدم الیمنى عند مركز الدائرة - 

ثني الجذع للهبوط مع ثني الذراع  - 

  

  

  

  

  

  

  

  

وضع القدمین خلال مرحلة الدوران

القدمان متباعدتان أكثر من اتساع الكتفین، والدوران یتم للیسار على مشط القدم- 

مرجحة الرجل الیمنى علیا وللخارج والى مركز الدائرة - 

هبوط القدم الیمنى على مشط القدم في مركز الدائرة وتهبط القدم الیسرى - 

وتكون القوة هنا أكثر منه في طریقة الزحف - 

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

امتداد لها من  أقصى إلىوقدم الارتكاز تكون قد وصلت 

  تبدأ الذراع الدافعة في الانطلاق بعد الامتداد الكامل للرجلین والجذع

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  وضع الدفع 

وقدم الارتكاز تكون قد وصلت  الأمامیةینتقل وزن الجسم على القدم 

  مد الرجل الیمنى مع لفها بقوة انفجاریة 

  تكون كعب القدم الیمنى على خط واحد وع مشط القدم الیسرى 

  الضغط على الحوض والكتفین 

  درجة مع الجذع  90یشكل المرفق زاویة 

  .لف المرفق الأیمن ورفعه في اتجاه الدفع

تبدأ الذراع الدافعة في الانطلاق بعد الامتداد الكامل للرجلین والجذع

  ثني الذراع الیسرى وتثبت قریبة من الجذع 

  استمرار في التسارع حتى ما قبل امتداد الرسغ

  .رمي الجلة فورا بعدما یفقد العداء الاتصال بالأرض

 

وضع الدفع  إلىالوصول 

ینتقل وزن الجسم على القدم  - 

  مشط القدم 

مد الرجل الیمنى مع لفها بقوة انفجاریة  - 

تكون كعب القدم الیمنى على خط واحد وع مشط القدم الیسرى  - 

الضغط على الحوض والكتفین  - 

یشكل المرفق زاویة  - 

لف المرفق الأیمن ورفعه في اتجاه الدفع - 

  

  

  

  

  

  

  

  :حركة الذراع

تبدأ الذراع الدافعة في الانطلاق بعد الامتداد الكامل للرجلین والجذع - 

ثني الذراع الیسرى وتثبت قریبة من الجذع  - 

استمرار في التسارع حتى ما قبل امتداد الرسغ - 

رمي الجلة فورا بعدما یفقد العداء الاتصال بالأرض - 

  

  

  

  

  

  

  

  



الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم    الإعلام والاتصال الرياضي

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  تبدیل القدمین بسرعة بعد الدفع

  ثني الرجل الیمنى 

  خفض الجزء العلوي من الجسم

  لخلفمرجحة الجل الیسرى ل

  ثني الذراع الیسرى والى الخلف من جانب الجسم

  .للأسفل

 

  التغطیة

تبدیل القدمین بسرعة بعد الدفع - 

ثني الرجل الیمنى  - 

خفض الجزء العلوي من الجسم - 

مرجحة الجل الیسرى ل - 

ثني الذراع الیسرى والى الخلف من جانب الجسم - 

للأسفلتوجیه النظر  - 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

خارج الدائرة او  الأرضالرمي ان لا یلمس 

  عدم خروج العداء من الدائرة الرمي قبل سقوط الأداة على الأرض

خروج یتم من النصف الخلفي للدائرة المحدد بخطین أبیضین والذي یكون عمودي على خط 

مركز الكرة مغطى بقرص حلزوني حیث 

حتى تصل الى الوزن یمكن فك هذا القرص لوضع كرات صغیرة من الرصاص داخل التجویف  

 للتأكدیجب عدم الاكتفاء في الاعتماد على الوزن المكتوب في الكرة الحدیدة بل یجب وزنها 

  لاصطدامها مع الارض وغیرها

كلغ 7.285راء مسابقة وتحقق رقما قیاسیا وبعدها وجد انها تجاوزت الوزن القانوني 

محاولات في حالة تعقد النتیجة بین 

شریط (الجرح فقط  یسمح بتغطیة

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  :العاشرةالمحاضرة 

  :اولة الصحیحة

الرمي ان لا یلمس  أداءعند دخول العداء داخل دائرة الدفع ویشرع في 

  الدائرة  للإطار

  عدم لمس سطح لوح الإیقاف بأي جزء من جسمه

عدم خروج العداء من الدائرة الرمي قبل سقوط الأداة على الأرض

  یجب ان تسقط الكرة داخل الخطین المحددین لمقطع الرمي

  )ثا 60(الأداء یتم في حدود الزمن المسموح به 

  الكتف وأسفل الذقن او ملامسته أمام

خروج یتم من النصف الخلفي للدائرة المحدد بخطین أبیضین والذي یكون عمودي على خط 

  :بعض الاعتبارات الواجب مراعاتها

مركز الكرة مغطى بقرص حلزوني حیث  ضبط وزن الكرة الحدیدة حیث یوجد تجویف في

یمكن فك هذا القرص لوضع كرات صغیرة من الرصاص داخل التجویف  

  كلغ  7.260بالنسبة للرجال 

  كلغ 

  كلغ 05مسابقات الشباب 

یجب عدم الاكتفاء في الاعتماد على الوزن المكتوب في الكرة الحدیدة بل یجب وزنها 

لاصطدامها مع الارض وغیرها نتیجةمنها مع انها عرضة للصدأ وتأكلها 

راء مسابقة وتحقق رقما قیاسیا وبعدها وجد انها تجاوزت الوزن القانوني 

  مثلا یعتبر سباقه صحیح

محاولات في حالة تعقد النتیجة بین  03 وإضافةمحاولات حسب الترتیب  03عدد المحاولات 

یسمح بتغطیةعداء باستخدام القفاز لتغطیة الجرح ولكن 

  .حسب قرار الطبیب

 

  

اولة الصحیحةحالم أداءشروط 

عند دخول العداء داخل دائرة الدفع ویشرع في  - 

للإطارالسطح العلوي 

عدم لمس سطح لوح الإیقاف بأي جزء من جسمه - 

عدم خروج العداء من الدائرة الرمي قبل سقوط الأداة على الأرض - 

یجب ان تسقط الكرة داخل الخطین المحددین لمقطع الرمي - 

الأداء یتم في حدود الزمن المسموح به  - 

أمامدفع الجلة من  - 

خروج یتم من النصف الخلفي للدائرة المحدد بخطین أبیضین والذي یكون عمودي على خط ال - 

  .اتجاه الدفع

بعض الاعتبارات الواجب مراعاتها

ضبط وزن الكرة الحدیدة حیث یوجد تجویف في - 

یمكن فك هذا القرص لوضع كرات صغیرة من الرصاص داخل التجویف  

  :القانوني

بالنسبة للرجال  - 

كلغ  04السیدات  - 

مسابقات الشباب  - 

یجب عدم الاكتفاء في الاعتماد على الوزن المكتوب في الكرة الحدیدة بل یجب وزنها  - 

منها مع انها عرضة للصدأ وتأكلها 

راء مسابقة وتحقق رقما قیاسیا وبعدها وجد انها تجاوزت الوزن القانوني عند اج - 

مثلا یعتبر سباقه صحیح

عدد المحاولات  - 

  .المتسابقین

عداء باستخدام القفاز لتغطیة الجرح ولكن  لأيلا یسمح  - 

حسب قرار الطبیب) لاصق



  الإعلام والاتصال الرياضي

الحذاء ولكن یسمح  أویرش أي مادة لاصقة مثل المانیزیا على الدائرة 

عند شروع العداء في الدفع ثم یتوقف ویعود لیبدأ من جدید له الحق في ذلك لكن في حدود 

یتم قیاس المسافة في الرمي من اقرب اثر تحدثه الأداة حتى الحافة الداخلیة لإطار الدائرة مارا 

  .لا یعتبر الخط المحدد لمقطع الرمي من ضمن مساحة منطقة الرمي

یتم حمل الجلة ومسكها من خلال توزیع الأصابع وفقا لخصائص المرفولوجیة لكف 

الید وطول الأصابع، والاعتماد على إحدى الطرق سالفة الذكر، مع الاهتمام بتقویة عضلات 

  بثني الركبة الدافعة وعدم  خفض الكتف 

 معلى القدیقوم العداء بثني الركبة الدافعة مع خفض مستوى الكتف الیسرى الواقعة 

الاهتمام بجعل الصدر والرأس في الاتجاه العمودي لاتجاه الرمي وعلى مستوى 

وتتوقف على مدى وصول العداء الى لحظة 

 .حتى لا یحدث توتر عضلي ویفقد التوازن والانسجام

یجب ان یتمكن العداء من الحصول على القوة اللازمة والسرعة الضروریة لعملیة 

رفع القدم الزاحفة أكثر من اللازم مما یؤدي لانقطاع الحركي وانخفاض مستوى التسلسل 

یجب الاهتمام بالتمرینات التي تمكن من تحسین طریقة الزحف للامام أو للخلف 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

یرش أي مادة لاصقة مثل المانیزیا على الدائرة  أنعداء 

  بوضع مواد لاصقة على الكرة الحدیدیة

عند شروع العداء في الدفع ثم یتوقف ویعود لیبدأ من جدید له الحق في ذلك لكن في حدود 

  له 

یتم قیاس المسافة في الرمي من اقرب اثر تحدثه الأداة حتى الحافة الداخلیة لإطار الدائرة مارا 

   .من المركز بشریط صلب  او جهاز الكتروني

لا یعتبر الخط المحدد لمقطع الرمي من ضمن مساحة منطقة الرمي

  :الأخطاء الشائعة عند مسابقي دفع الجلة وكیفیة تصحیحها

  عدم حمل الجلة بالطریقة المناسبة 

یتم حمل الجلة ومسكها من خلال توزیع الأصابع وفقا لخصائص المرفولوجیة لكف 

الید وطول الأصابع، والاعتماد على إحدى الطرق سالفة الذكر، مع الاهتمام بتقویة عضلات 

  .المشاركة في الذراع

بثني الركبة الدافعة وعدم  خفض الكتف عند الدفع الجانبي لا یقوم العداء 

یقوم العداء بثني الركبة الدافعة مع خفض مستوى الكتف الیسرى الواقعة 

  عة على مستوى الكتف الاخرى 

  إبقاء العداء محافظا على استقامة الجسم 

الاهتمام بجعل الصدر والرأس في الاتجاه العمودي لاتجاه الرمي وعلى مستوى 

  .الركبة المثنیة الدافعة

  .اتجاه الدفع في الأولیة الأرجحات بأداءعدم قیام العداء 

وتتوقف على مدى وصول العداء الى لحظة ) 02-01( أرجحاتیقوم العداء بإجراء 

حتى لا یحدث توتر عضلي ویفقد التوازن والانسجام ارجحات 02الزحف مع عدم تجاوز 

  ضعف في التنقل والتحرك داخل الدائرة خلال الزحف

یجب ان یتمكن العداء من الحصول على القوة اللازمة والسرعة الضروریة لعملیة 

  .الأرضالدفع مع عدم رفع القدم عن 

رفع القدم الزاحفة أكثر من اللازم مما یؤدي لانقطاع الحركي وانخفاض مستوى التسلسل 

یجب الاهتمام بالتمرینات التي تمكن من تحسین طریقة الزحف للامام أو للخلف 

  .حسب الطریقة المستخدمة ولیس للاعلى

 

عداء  لأيلا یسمح  - 

بوضع مواد لاصقة على الكرة الحدیدیة

عند شروع العداء في الدفع ثم یتوقف ویعود لیبدأ من جدید له الحق في ذلك لكن في حدود  - 

 الزمن المخصص

یتم قیاس المسافة في الرمي من اقرب اثر تحدثه الأداة حتى الحافة الداخلیة لإطار الدائرة مارا  - 

من المركز بشریط صلب  او جهاز الكتروني

لا یعتبر الخط المحدد لمقطع الرمي من ضمن مساحة منطقة الرمي - 

الأخطاء الشائعة عند مسابقي دفع الجلة وكیفیة تصحیحها

عدم حمل الجلة بالطریقة المناسبة  :خطأ -

یتم حمل الجلة ومسكها من خلال توزیع الأصابع وفقا لخصائص المرفولوجیة لكف  :تصحیح -

الید وطول الأصابع، والاعتماد على إحدى الطرق سالفة الذكر، مع الاهتمام بتقویة عضلات 

المشاركة في الذراع

عند الدفع الجانبي لا یقوم العداء  :خطأ -

یقوم العداء بثني الركبة الدافعة مع خفض مستوى الكتف الیسرى الواقعة  :تصحیح -

عة على مستوى الكتف الاخرى فالدا

إبقاء العداء محافظا على استقامة الجسم  :خطأ -

الاهتمام بجعل الصدر والرأس في الاتجاه العمودي لاتجاه الرمي وعلى مستوى  :تصحیح -

الركبة المثنیة الدافعة

عدم قیام العداء  :خطأ -

یقوم العداء بإجراء  :تصحیح -

الزحف مع عدم تجاوز 

ضعف في التنقل والتحرك داخل الدائرة خلال الزحف :خطأ -

یجب ان یتمكن العداء من الحصول على القوة اللازمة والسرعة الضروریة لعملیة  :تصحیح -

الدفع مع عدم رفع القدم عن 

رفع القدم الزاحفة أكثر من اللازم مما یؤدي لانقطاع الحركي وانخفاض مستوى التسلسل  :خطأ -

 الحركي

یجب الاهتمام بالتمرینات التي تمكن من تحسین طریقة الزحف للامام أو للخلف  :تصحیح -

حسب الطریقة المستخدمة ولیس للاعلى



  الإعلام والاتصال الرياضي

  .الذراع الدافعة

ضرورة التركیز على تدریبات العداء عملیة الدفع من الرجل حتى لحظة ترك الجلة 

ضرورة إبقاء الجلة مستندة على الرقبة عند الفك وأعلى الترقوة إلى تبدأ لكتف في 

خلال عملیة التخلص یتم نقل ثقل الجسم على الأمامیة مع تبدیل وضع القدمین 

 .وخطف الذراع والرجل الأمامیة إلى الخلف بالإضافة الى ضرورة توجیه النظر إلى الاسفل

الاهتمام بتدریبات عزل العداء عن المؤثرات الخارجیة مع بناء الأهداف المراد 

یتم  وضع الذراع امام الجسم وتكون في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع، بعدها یقوم 

.  

الاسفل بالوضع الوضع الذي یسمح 

بخروج الجزء العلوي من الدائرة مع مد الرجل الحرة للخلف لتحافظ على التوازن ومكز الثقل 

من الرجل الدافعة وحتى  ءابتدا

وقوف العداء وظهره مواجها لاتجاه الدفع مع عدم اعتدال القامة في الدفع الخلفي 

یقف العداء وظهره مواجها لحقل الرمي مع اعتدال القامة عند الاستعداد بحیث تكون 

المسافة بین القدمین على مستوى الكتفین ومتوازیین، وفي طریقة الدوران یتم توجه القدم الحرة 

  الدائرة  وضعف التوافق الحركي عند الاستعداد للدوران
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الذراع الدافعة عدم استغلال قوى الرجل الدافعة والاعتماد فقط على

ضرورة التركیز على تدریبات العداء عملیة الدفع من الرجل حتى لحظة ترك الجلة 

  عند مد الذراع الى ابعد نقطة ممكنة

 تدویر الرأس قبل الأوان

ضرورة إبقاء الجلة مستندة على الرقبة عند الفك وأعلى الترقوة إلى تبدأ لكتف في 

 .مام ثم تدار الرأس قلیلا

  فقدان التوازن الحركي والسقوط أو الخروج من الدائرة 

خلال عملیة التخلص یتم نقل ثقل الجسم على الأمامیة مع تبدیل وضع القدمین 

وخطف الذراع والرجل الأمامیة إلى الخلف بالإضافة الى ضرورة توجیه النظر إلى الاسفل

  انتباه العداء عند الاستعداد

الاهتمام بتدریبات عزل العداء عن المؤثرات الخارجیة مع بناء الأهداف المراد 

 تحقیقها من خلال التحضیر النفسي والعقلي

  عدم رفع الذراع الحرة في اتجاه مضاد للدفع 

یتم  وضع الذراع امام الجسم وتكون في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع، بعدها یقوم 

  .العداء رفعا عالیا وبشكل مائل للامام قلیلا

.عند بدایة الزحف في الدفع الخلفي عدم میل الجسم للامام

الاسفل بالوضع الوضع الذي یسمح  یتم میل الجسم الى الامام ومن الاعلى الى

بخروج الجزء العلوي من الدائرة مع مد الرجل الحرة للخلف لتحافظ على التوازن ومكز الثقل 

  ) المیزان( دم الارتكاز لهذه یحتفظ بالجسم

  ضعف في حركة الدفع للذراع مما یقلل المسافة المحققة

ابتداالتركیز على تدریبات القوة والسرعة الحركیة للذراع 

 .ثني الذراع الحرة مما یسمح بزیادة التسارع في امتداد الرسغ

وقوف العداء وظهره مواجها لاتجاه الدفع مع عدم اعتدال القامة في الدفع الخلفي 

  والدوران عند الاستعداد

یقف العداء وظهره مواجها لحقل الرمي مع اعتدال القامة عند الاستعداد بحیث تكون 

المسافة بین القدمین على مستوى الكتفین ومتوازیین، وفي طریقة الدوران یتم توجه القدم الحرة 

الدائرة  وضعف التوافق الحركي عند الاستعداد للدوران مؤخرةالوقوف في 

 

عدم استغلال قوى الرجل الدافعة والاعتماد فقط على :خطأ -

ضرورة التركیز على تدریبات العداء عملیة الدفع من الرجل حتى لحظة ترك الجلة  :تصحیح -

عند مد الذراع الى ابعد نقطة ممكنة

تدویر الرأس قبل الأوان: خطأ -

ضرورة إبقاء الجلة مستندة على الرقبة عند الفك وأعلى الترقوة إلى تبدأ لكتف في  :تصحیح -

مام ثم تدار الرأس قلیلادفعها للأ

فقدان التوازن الحركي والسقوط أو الخروج من الدائرة  :خطأ -

خلال عملیة التخلص یتم نقل ثقل الجسم على الأمامیة مع تبدیل وضع القدمین  :تصحیح -

وخطف الذراع والرجل الأمامیة إلى الخلف بالإضافة الى ضرورة توجیه النظر إلى الاسفل

انتباه العداء عند الاستعدادتشتت  :خطا -

الاهتمام بتدریبات عزل العداء عن المؤثرات الخارجیة مع بناء الأهداف المراد  :تصحیح -

تحقیقها من خلال التحضیر النفسي والعقلي

عدم رفع الذراع الحرة في اتجاه مضاد للدفع  :خطأ -

یتم  وضع الذراع امام الجسم وتكون في اتجاه مضاد لاتجاه الدفع، بعدها یقوم   :تصحیح -

العداء رفعا عالیا وبشكل مائل للامام قلیلا

عند بدایة الزحف في الدفع الخلفي عدم میل الجسم للامام :خطأ -

یتم میل الجسم الى الامام ومن الاعلى الى :تصحیح -

بخروج الجزء العلوي من الدائرة مع مد الرجل الحرة للخلف لتحافظ على التوازن ومكز الثقل 

دم الارتكاز لهذه یحتفظ بالجسمقنتصف قوس م

ضعف في حركة الدفع للذراع مما یقلل المسافة المحققة :خطأ -

التركیز على تدریبات القوة والسرعة الحركیة للذراع  :تصحیح -

ثني الذراع الحرة مما یسمح بزیادة التسارع في امتداد الرسغ

وقوف العداء وظهره مواجها لاتجاه الدفع مع عدم اعتدال القامة في الدفع الخلفي  :خطأ -

والدوران عند الاستعداد

یقف العداء وظهره مواجها لحقل الرمي مع اعتدال القامة عند الاستعداد بحیث تكون  :تصحیح -

المسافة بین القدمین على مستوى الكتفین ومتوازیین، وفي طریقة الدوران یتم توجه القدم الحرة 

 .قلیلا

الوقوف في  :خطأ -



  الإعلام والاتصال الرياضي

اتجاه  سالجزء عكقوم العداء بثني الطرف العلوي قلیلا للامام، مع لف هذا 

عند القیام بالدوران تهبط القدم الدافعة على المشط عند مركز الدائرة مع ثني الجذع 
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  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

قوم العداء بثني الطرف العلوي قلیلا للامام، مع لف هذا 

 الدوران، والانتقال لوضع التكور 

  :الحركي عند الدوران الأداء

عند القیام بالدوران تهبط القدم الدافعة على المشط عند مركز الدائرة مع ثني الجذع 

 للهبوط وتلیها القدم الحرة 

  مستوى دفع الذراع للجلة في طریقة الدوران انخفاض

 .بالأرضیتم دفع الجلة لحظة ترك العداء لاتصاله 

 

قوم العداء بثني الطرف العلوي قلیلا للامام، مع لف هذا ی :تصحیح -

الدوران، والانتقال لوضع التكور 

الأداءاختلال  :خطأ -

عند القیام بالدوران تهبط القدم الدافعة على المشط عند مركز الدائرة مع ثني الجذع  :تصحیح -

للهبوط وتلیها القدم الحرة 

انخفاض :خطأ -

یتم دفع الجلة لحظة ترك العداء لاتصاله  :تصحیح -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

الاولمبیة ایام  الألعابتعتبر مسابقة رمي القرص من المسابقات القدیمة المدرجة ضمن برنامج 

الاغریق كمسابقة مستقلة بذاتها، وقد كان القرص قدیما عبارة عن مسطح من الحجر، وقد تطور 

قد  الأقراصبعد ذلك في القرن الخامس والسادس قبل المیلاد، حیث أصبح من البرنز، كما أن 

دیما، ولكن ق الإغریقاختلفت سواء من حیث الشكل والوزن نظرا لعدم وجود موازین ثابتة لدى 

  .وأوزان المتسابقین لأحجام

أما فیما یخص طریقة قذف القرص فكانت للامام أي من الثبات أو من مكان مرتفع عن سطح 

ن حیث ان هذه القاعدة كانت مائلة 

، هذا وقد )أو الحرة(سمن أما طریقة الرمي فكان یطلق علیها الطریقة الهلیلینیة 

م كمسابقة 1896ادخلت هذه المسابقة ضمن برنامج الأعیاد الاولمبیة  لحدیثة في دورة اثینا عام 

  ).الهلیلینیة

م لم تدرج مسابقة قذف القرص ضمن برنامج المسابقة 

م أصبح القرص مسابقتین مستقتلتین عن بعضهما كل واحدة 

قة الحرة والثانیة بطریقة تختلف طریقة ادائها عن الاخرى، حیث كانت الأولى ترمى بالطری

فقد أقیمت مسابقتین لقذف القرص الاولى ترمى بالطریقة 

الحرة والثانیة كان المتسابق یرمي القرص مرة بالید الیمنى ومرة بالید الیسرى على ان تجمع 
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  :المحاضرة الحادي عشرة

تعتبر مسابقة رمي القرص من المسابقات القدیمة المدرجة ضمن برنامج 

الاغریق كمسابقة مستقلة بذاتها، وقد كان القرص قدیما عبارة عن مسطح من الحجر، وقد تطور 

بعد ذلك في القرن الخامس والسادس قبل المیلاد، حیث أصبح من البرنز، كما أن 

اختلفت سواء من حیث الشكل والوزن نظرا لعدم وجود موازین ثابتة لدى 

لأحجامكلغ بالنسبة  4.75-1.35وزن القرص عامة كان یتراوح بین 

أما فیما یخص طریقة قذف القرص فكانت للامام أي من الثبات أو من مكان مرتفع عن سطح 

ن حیث ان هذه القاعدة كانت مائلة  للأمام، حیث اذا كان المتسابق یقف وقدمه الیسرى 

سمن أما طریقة الرمي فكان یطلق علیها الطریقة الهلیلینیة 

ادخلت هذه المسابقة ضمن برنامج الأعیاد الاولمبیة  لحدیثة في دورة اثینا عام 

الهلیلینیة(مستقلة اذ كانت الطریقة المستخدمة هي الطریقة الیونانیة القدیمة 

م لم تدرج مسابقة قذف القرص ضمن برنامج المسابقة 1904ورة الثالثة بسانت لویس عام 

  .العشاریة واستبدلت بمسابقة رمي الثقل

م أصبح القرص مسابقتین مستقتلتین عن بعضهما كل واحدة 1908وفي الدورة الرابعة بلندن عام 

تختلف طریقة ادائها عن الاخرى، حیث كانت الأولى ترمى بالطری

  

فقد أقیمت مسابقتین لقذف القرص الاولى ترمى بالطریقة  1912الدورة الخامسة بأستوكهولم عام 

الحرة والثانیة كان المتسابق یرمي القرص مرة بالید الیمنى ومرة بالید الیسرى على ان تجمع 

  .المسافتین لبعضهما لتحدید الفائز

 

  

  

   

  

  

  

  

  

تعتبر مسابقة رمي القرص من المسابقات القدیمة المدرجة ضمن برنامج 

الاغریق كمسابقة مستقلة بذاتها، وقد كان القرص قدیما عبارة عن مسطح من الحجر، وقد تطور 

بعد ذلك في القرن الخامس والسادس قبل المیلاد، حیث أصبح من البرنز، كما أن 

اختلفت سواء من حیث الشكل والوزن نظرا لعدم وجود موازین ثابتة لدى 

وزن القرص عامة كان یتراوح بین 

أما فیما یخص طریقة قذف القرص فكانت للامام أي من الثبات أو من مكان مرتفع عن سطح 

، حیث اذا كان المتسابق یقف وقدمه الیسرى الأرض

سمن أما طریقة الرمي فكان یطلق علیها الطریقة الهلیلینیة 6ى بارتفاع لأعل

ادخلت هذه المسابقة ضمن برنامج الأعیاد الاولمبیة  لحدیثة في دورة اثینا عام 

مستقلة اذ كانت الطریقة المستخدمة هي الطریقة الیونانیة القدیمة 

ورة الثالثة بسانت لویس عام في الد

العشاریة واستبدلت بمسابقة رمي الثقل

وفي الدورة الرابعة بلندن عام 

تختلف طریقة ادائها عن الاخرى، حیث كانت الأولى ترمى بالطری

  .الیونانیة القدیمة

الدورة الخامسة بأستوكهولم عام 

الحرة والثانیة كان المتسابق یرمي القرص مرة بالید الیمنى ومرة بالید الیسرى على ان تجمع 

المسافتین لبعضهما لتحدید الفائز



  الإعلام والاتصال الرياضي

م أصبحت مسابقة رمي القرص مسابقة مستقلة بذاتها 

، ولكن المسابقة الخماسیة العشاریة

م 2.50م من داخل دائرة قطرها 

م أصبح 194وبعد  1924

ان كان رمي القرص من الدور 

  1للمیل المسموح به لقطاع الرمي في اتجاه الرمي ینبغي ألا یزید عن 

اذا امتد  لأنهدرجة  40سم بزاویة قدرها 

من حدید أو صلب او أي مادة مناسبة علما بأن سطحها العلوي في 

یكون السطح الداخلي مستویا 
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م أصبحت مسابقة رمي القرص مسابقة مستقلة بذاتها 1924-1920السابعة والثامنة عام 

العشاریةترمى بید واحدة وكذا ضمن برنامج المسابقات الخماسیة 

  م 1928في الدورة التاسعة بأمستردام عام 

  الاولمبیة الحدیثة  الألعابتطور طریقة الاداء الفنیة خلال 

م من داخل دائرة قطرها 1910السویدیون من رموا القرص من الدوران المحوري عام 

1924كانت اول الامر من الحشائش ثم أصبحت من الفحم المدكوك عام 

كان رمي القرص من الدور  1924الرمي من دائرة مدكوكة بالاسمنت المسلح، وابتداء من عام 

  .م1938عام  3/4دورة ونصف ثم أصبحت دورة و

للمیل المسموح به لقطاع الرمي في اتجاه الرمي ینبغي ألا یزید عن 

سم بزاویة قدرها  05رض عقطاع الرمي یكون محددا بخطوط بیضاء ب

  .الخطان سوف یمران بمركز الدائرة

من حدید أو صلب او أي مادة مناسبة علما بأن سطحها العلوي في  إطارتصنع من 

  .من الخارج

یكون السطح الداخلي مستویا  أنكما ینبغي  الإسفلتبناء الجزء الداخلي من الخرسانة أو 

  .الدائرة لإطارمم عن الجزء العلوي  26 إلىمم  14

 

السابعة والثامنة عام الدورة 

ترمى بید واحدة وكذا ضمن برنامج المسابقات الخماسیة 

في الدورة التاسعة بأمستردام عام  ألغیت

تطور طریقة الاداء الفنیة خلال 

السویدیون من رموا القرص من الدوران المحوري عام 

كانت اول الامر من الحشائش ثم أصبحت من الفحم المدكوك عام 

الرمي من دائرة مدكوكة بالاسمنت المسلح، وابتداء من عام 

دورة ونصف ثم أصبحت دورة و

  :قطاع الرمي

للمیل المسموح به لقطاع الرمي في اتجاه الرمي ینبغي ألا یزید عن  الأقصىالحد 

قطاع الرمي یكون محددا بخطوط بیضاء ب

الخطان سوف یمران بمركز الدائرة

  

  

  

  

  

  

  :دائرة

تصنع من : البناء

من الخارج الأرضمستوى 

بناء الجزء الداخلي من الخرسانة أو 

14ومنخفضا من 

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

مم ویكون ابیض  6 الدائرة یكون على الأقل

سم من السطح العلوي للإطار المعدني یمتد على الأقل 

یصنع من خشب أو أي مادة مناسبة بحیث یكون سطح القرص أملسا ومتماثلا ویكون السطحان 

مم 25الدائرة المركزیة بنصف قطر من 

قرصان دائریان صغیران مثبتان على جانبي المركز بحیث یوجد بداخلهما تجویف یمكن حشوه 

  

  كلغ

  كلغ

  كلغ

  كلغ
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الدائرة یكون على الأقل إطارم وسمك 2.50قطر الدائرة من الداخل 

سم من السطح العلوي للإطار المعدني یمتد على الأقل  05یجب رسم خط أبیض عرضه 

  .سم على جانبي الدائرة

یصنع من خشب أو أي مادة مناسبة بحیث یكون سطح القرص أملسا ومتماثلا ویكون السطحان 

الدائرة المركزیة بنصف قطر من  إلى الإطارمستقیم من بدایة منحنى 

  مم عند منتصف القرص

  :ویتكون من ثلاثة أجزاء

   .مستدیرا وأملسا أن یكونالطوق الحدیدي ویجب 

  أي مادة مناسبة ملساء أوجسم القرص یصنع من الخشب 

قرصان دائریان صغیران مثبتان على جانبي المركز بحیث یوجد بداخلهما تجویف یمكن حشوه 

  .بكرات صغیرة من الرصاص أو أي مادة مناسبة لضبط الوزن

  :الأوزان القانونیة للذكور والإناث

  :وسائل الأمان لقفص الرمي

  یكون القفص یحتوي على إطارین في المقدمة

  اختبار شبكة القفص قبل بدء الرمي وعمل صیانة دوریة لها

  شهر 12الكشف عن الشبكة كل 

  :لقذف القرص مما یليتتكون المراحل الفنیة 

  وقفة الاستعداد 

  الوزن  الصنف

كلغ 02   كبار وشباب

كلغ 1.50   كبریات وناشئات

كلغ 1.50  )ذكور(ناشئین 

كلغ 1.00  )إناث(ناشئات 

 

  :القیاسات

قطر الدائرة من الداخل  - 

  اللون

یجب رسم خط أبیض عرضه  - 

سم على جانبي الدائرة75

  :القرص

یصنع من خشب أو أي مادة مناسبة بحیث یكون سطح القرص أملسا ومتماثلا ویكون السطحان 

مستقیم من بدایة منحنى  وفي خطمائلین 

مم عند منتصف القرص 28.5 إلى

ویتكون من ثلاثة أجزاء

الطوق الحدیدي ویجب  - 

جسم القرص یصنع من الخشب  - 

قرصان دائریان صغیران مثبتان على جانبي المركز بحیث یوجد بداخلهما تجویف یمكن حشوه  - 

بكرات صغیرة من الرصاص أو أي مادة مناسبة لضبط الوزن

الأوزان القانونیة للذكور والإناث

  

  

  

  

  

وسائل الأمان لقفص الرمي

یكون القفص یحتوي على إطارین في المقدمة أنیجب  - 

اختبار شبكة القفص قبل بدء الرمي وعمل صیانة دوریة لها - 

الكشف عن الشبكة كل  - 

تتكون المراحل الفنیة 

وقفة الاستعداد  - 

  حمل القرص - 



  الإعلام والاتصال الرياضي

  .یقف العداء معتدلا وبارتخاء عند مؤخرة دائرة الرمي وظهره مواجها لمقطع الرمي

  یكون ثقل الجسم موزعا على القدمین والمسافة بینهما على مستوى الحوض

  یلاحظ مقدم القدمین یشیران قلیلا ویكون العداء مواجها لمؤخرة الدائرة بالكامل 

والمساعدة على تحقیق الدوران الصحیح عند الرمي 

.  
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یقف العداء معتدلا وبارتخاء عند مؤخرة دائرة الرمي وظهره مواجها لمقطع الرمي

یكون ثقل الجسم موزعا على القدمین والمسافة بینهما على مستوى الحوض

یلاحظ مقدم القدمین یشیران قلیلا ویكون العداء مواجها لمؤخرة الدائرة بالكامل 

  . النظر مثبتا على هدف ثابت أمامه

  :مسك وحمل القرص

والمساعدة على تحقیق الدوران الصحیح عند الرمي  بإحكامحمل القرص  تهدف هذه المرحلة الى

  :من خلال

  الأصابع سلامیاتحمل القرص على 

  انتشار الأصابع على حافة القرص

  یكون الرسغ في ارتخاء وعلى استقامة

.إسناد القرص على قاعدة رسغ الید مع إسناد الإبهام على القرص

 

  المرجحة - 

  الدوران - 

  الرمي - 

  التغطیة  - 

  

  

  

  

  

  

  

  :وقفة الاستعداد

یقف العداء معتدلا وبارتخاء عند مؤخرة دائرة الرمي وظهره مواجها لمقطع الرمي - 

یكون ثقل الجسم موزعا على القدمین والمسافة بینهما على مستوى الحوض - 

یلاحظ مقدم القدمین یشیران قلیلا ویكون العداء مواجها لمؤخرة الدائرة بالكامل  - 

النظر مثبتا على هدف ثابت أمامه - 

مسك وحمل القرص

تهدف هذه المرحلة الى

من خلال أدائهم توی

حمل القرص على  - 

انتشار الأصابع على حافة القرص - 

یكون الرسغ في ارتخاء وعلى استقامة - 

إسناد القرص على قاعدة رسغ الید مع إسناد الإبهام على القرص - 

  

 

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

وتهدف هذه المرحلة في الإعداد للدوران بواسطة اللف وإحداث توتر بمنطقة الجذع والكتف 

  الوقوف والمسافة بین القدمین على مستوى الكتفین مع انثناء خفیف للركبتین

  .ص للخلف حتى یصل للمسقط العمودي فوق الكعب الأیسر

  :زیادة سرعة العداء والقرص والإعداد لعدم الارتكاز ویتم من خلال

  والذراع الأیسر ومشط القدم بفاعلیة في نفس الوقت وفي اتجاه الرمي

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  
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  يعقوبي فاتح. د.أ

وتهدف هذه المرحلة في الإعداد للدوران بواسطة اللف وإحداث توتر بمنطقة الجذع والكتف 

  :والذراع ویتم ادائه من خلال

  الظهر یكون مواجها لاتجاه الرمي

الوقوف والمسافة بین القدمین على مستوى الكتفین مع انثناء خفیف للركبتین

  الارتكاز على أمشاط القدمین

ص للخلف حتى یصل للمسقط العمودي فوق الكعب الأیسر

  لف الجذع في نفس الوقت

  .الحفاظ  على ارتفاع الذراعین قریبا من ارتفاع الكتف

زیادة سرعة العداء والقرص والإعداد لعدم الارتكاز ویتم من خلال إلىتهدف هذه المرحلة 

والذراع الأیسر ومشط القدم بفاعلیة في نفس الوقت وفي اتجاه الرميلف الركبة الیسرى 

  تحمیل وزن الجسم فوق الرجل الیسرى المثنیة

  إبقاء الكتف الرامي خلف الجسم

  .یتم مرجحة الرجل الیمنى بطریقة منخفضة عبر محیط الدائرة

  دفع الرجل الیسرى للأمام عندما تكون الأصابع في اتجاه الرمي

 

  :المرجحات

وتهدف هذه المرحلة في الإعداد للدوران بواسطة اللف وإحداث توتر بمنطقة الجذع والكتف  

والذراع ویتم ادائه من خلال

الظهر یكون مواجها لاتجاه الرمي - 

الوقوف والمسافة بین القدمین على مستوى الكتفین مع انثناء خفیف للركبتین - 

الارتكاز على أمشاط القدمین - 

ص للخلف حتى یصل للمسقط العمودي فوق الكعب الأیسرمرجحة القر  - 

لف الجذع في نفس الوقت - 

الحفاظ  على ارتفاع الذراعین قریبا من ارتفاع الكتف - 

 

  

  

  

 

 

  :مرحلة الدوران

تهدف هذه المرحلة 

لف الركبة الیسرى  - 

تحمیل وزن الجسم فوق الرجل الیسرى المثنیة - 

إبقاء الكتف الرامي خلف الجسم - 

یتم مرجحة الرجل الیمنى بطریقة منخفضة عبر محیط الدائرة - 

دفع الرجل الیسرى للأمام عندما تكون الأصابع في اتجاه الرمي - 

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

تحقیق الارتكاز لأوضاع الجسم الصحیحة وتتم من خلال قیام العداء 

  زیادة مسافة تباعد القدمین عن مستوى الكتفین مع الدوران للیسار على مشط القدم

  وضع القدم الیمنى یكون على المشط في مركز الدائرة وهبوط القدم الیسرى بسرعة بعد الیمنى

من  للقرص الأخیرةالحفاظ على قوة الدفع وبدء مرحلة تزاید السرعة 

  توجیه الذراع الیسرى الى مؤخرة الدائرة ویكون القرص عند ارتفاع الرأس

  :تزاید السرعة عند الرمي حتى یستطیع العداء تحویل السرعة الى القرص من خلال

  للحوض بعد الضغط على الرجل الیمنى 

  تثبیت الرجل الیسرى بواسطة مدها مع تثبیت المرفق الایسر المثني من قرب الجذع 

الرجل الیمنى الى الیسرى وسحب ذراع الرمي بعد اتصال القدمین 
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  :وضع القدمین في مرحلة الدوران

تحقیق الارتكاز لأوضاع الجسم الصحیحة وتتم من خلال قیام العداء  یهدف هذا الوضع الى

  :بوضعیات للقدمین وهي

زیادة مسافة تباعد القدمین عن مستوى الكتفین مع الدوران للیسار على مشط القدم

  الدائرة زلمركالقیام بمرجحة القدم الیمنى للخرج للوصول 

وضع القدم الیمنى یكون على المشط في مركز الدائرة وهبوط القدم الیسرى بسرعة بعد الیمنى

  )المشط- وضع الكعب(یغطي وضع الرمي نص الدائرة 

الحفاظ على قوة الدفع وبدء مرحلة تزاید السرعة  هدف هذه المرحلة الى

  انثناء الرجل الیمنى 

  القیام بلف القدم والرجل الیمنى مباشرة في اتجاه الرمي

توجیه الذراع الیسرى الى مؤخرة الدائرة ویكون القرص عند ارتفاع الرأس

  .هبوط الرجل الیسرى بسرعة عقب الرجل الیمنى

  وزن الجسم فوق الرجل الیمنى المثنیة ومحور الكتف كذلك 

  یكون خلف الجسم من الجانب

تزاید السرعة عند الرمي حتى یستطیع العداء تحویل السرعة الى القرص من خلال

للحوض بعد الضغط على الرجل الیمنى  الأیمنمن الجانب 

تثبیت الرجل الیسرى بواسطة مدها مع تثبیت المرفق الایسر المثني من قرب الجذع 

الرجل الیمنى الى الیسرى وسحب ذراع الرمي بعد اتصال القدمین  نقل وزن الجسم من

  ودوران الحوض

 

وضع القدمین في مرحلة الدوران

یهدف هذا الوضع الى

بوضعیات للقدمین وهي

زیادة مسافة تباعد القدمین عن مستوى الكتفین مع الدوران للیسار على مشط القدم - 

القیام بمرجحة القدم الیمنى للخرج للوصول  - 

وضع القدم الیمنى یكون على المشط في مركز الدائرة وهبوط القدم الیسرى بسرعة بعد الیمنى - 

یغطي وضع الرمي نص الدائرة  - 

  

  

  

  

  

  

  

  : الرمي

هدف هذه المرحلة الىت

  :خلال

انثناء الرجل الیمنى  - 

القیام بلف القدم والرجل الیمنى مباشرة في اتجاه الرمي - 

توجیه الذراع الیسرى الى مؤخرة الدائرة ویكون القرص عند ارتفاع الرأس - 

هبوط الرجل الیسرى بسرعة عقب الرجل الیمنى - 

وزن الجسم فوق الرجل الیمنى المثنیة ومحور الكتف كذلك  - 

یكون خلف الجسم من الجانبالقرص  - 

تزاید السرعة عند الرمي حتى یستطیع العداء تحویل السرعة الى القرص من خلال - 

من الجانب الدوران  - 

تثبیت الرجل الیسرى بواسطة مدها مع تثبیت المرفق الایسر المثني من قرب الجذع  - 

نقل وزن الجسم من - 

ودوران الحوض بالأرض



  الإعلام والاتصال الرياضي

  

القانونیة مع الحفاظ على 

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ

  یتم ترك القرص بعد وصوله عند مستوى اقل من ارتفاع الكتف 

القانونیة مع الحفاظ على  الأخطاءتحقیق الثبات وتفادي إلى ففي هذه المرحلة یسعى العداء 

  

  التخلص من القرص  دبسرعة بع

  انثناء الرجل الیمنى

  الأسفل إلىمیلان الجزء العلوي من الجسم 

  .مرجحة الرجل الیسرى للخلف

 

یتم ترك القرص بعد وصوله عند مستوى اقل من ارتفاع الكتف  - 

  

  

  

  

  

  

  

  

  :مرحلة التغطیة

ففي هذه المرحلة یسعى العداء  

  .التوازن الحركي

بسرعة بعتبدیل الرجلین  - 

انثناء الرجل الیمنى - 

میلان الجزء العلوي من الجسم  - 

مرجحة الرجل الیسرى للخلف - 

  

  

  

  

  

  

  

  



  الإعلام والاتصال الرياضي

حسن، دار رادوغا، موسكو، 
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  2009سؤال وجواب في قانون العاب القوى، 

، مركز الكتاب للنشر، 01الحمید توفیق، المقاییس والأبعاد لمسابقات العاب القوى، ط

تدریب  500عبد الرحمان عبد الحمید زاهر، مكانیكیة تدریب وتدریس مسابقات العاب القوى، 

2009  

الإعلام والاتصال الرياضي -النشاط الرياضي المكيف - ارة والتسيير الرياضيالإدقسم  

  ليسانس – الثالثةالسنة 

  تخصصمحاضرات العاب القوى 

  يعقوبي فاتح. د.أ
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صابر خیر االله سعید، سعد محمد قطب، 

الحمید توفیق، المقاییس والأبعاد لمسابقات العاب القوى، ط فراج عبد

  2000القاهرة، 

عبد الرحمان عبد الحمید زاهر، مكانیكیة تدریب وتدریس مسابقات العاب القوى، 

للكفاءة الفسیولوجیة والمهاریة، ط

  




